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TRAI CAY VA CONG DUNG

1. CHUOI

Chudi 14 logi cdy than nhidu nudr, 14 to va
dai. Chudi moc hoang dAu tién & ving Ddng
Duong, Ma Lai, Mién Di¢n véi nhirng tréi chudi
aly hat. Ngdy nay chudi khdng hat duoc trdng
khip nhimg ving ©d khi hdu nhigt déi. Cay
chubi cing rét quen thudc véi ngudi Viét Nam
voi chubi huong, chudi ngyr, chudi str, chudi
muong... Chudi thuong dugc thu hoach
nguyén budng khi con xanh, nhung khi d& noi
b nhiét 9 trung binh, hodc trong tui nhyra kin
v qua téo, chudi chin rat mau.

Chubi xanh c6 vj chat, thit cing nhung khi
chin, tinh bdt chuyén hda thanh chét ngot, thit
mém va thom. Chubi xanh cing c6 mdt chat
dam 13m mét tac dung clia amylase, mit loai
enzym tiéu hoa trong nuéc bot, khién co thé
khong hép thy dugc carbohydrat.

Nhin vd chudi dodn dugc chudi chin hay
chua chin. Khi vd con xanh 13 chudi chua
chin; khi v& vang déu 1a chudi da chin, sin
sang d& an. Chudi chin thi hdu hét tinh bt
dugc chuyén héa thanh céc logi dudng.

Gia trj dinh dwéng

Chubi 13 loai trai cay nhiét déi dugc an
nhiéu nhAt. Chubi c6 dd 8 loai amino acid cin
thiét ma co thé khong téng hop dugc. Ngoai
ra, chudi cd nhiéu dudéng glucose, fructose,
sucrose v 1a ngudn nang lugng dang ké.
Chubi chi dirng sau trai bo (avocado) vé
lugng kali, mt khodng chét rét can thiét cho
sy van dong clia co. Chudi con 6 sinh té B,
C, Folate, chét xo. Dac biét chudi khong cé
cholesterol va rét it chat béo.

Trong 100g chudi tuoi c6 khodng 70 g
nudc, 1g dam, 259 carbohydrat. Ngoai ra,
con ¢o loai chudi 14 (plaintain), vé xam vang,
nhiéu tinh bdt, khdng dudng, khdng &n nhur
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chudi thudrg ma phai chién. Bén An Do, bt
chudi nay dugc ding dé chira viém loét da
day, ddy byng, kh tidu. MOt qué chubi cung
cAp khodng 100 calori.

Coéng dung y hoc.

Két qua nghién clru tai Dai hoc Harvard
nam 1998 cho hay khi an thyrc phdm c6 nhidu
kali nhw chudi, thi nguy co tai bién mach mau
ndo c6 thé giam t&i 36% so voi ngudi it an
chubi. Kali ciing ¢6 thé giGp ha thap huyét 4p.
Chubi cé kha nhiéu pectin nén rét tot aé I1am
giam cholesterol trong mau, do dé gidm nguy
co bénh tim mach. Chudi 1am tang kha nang
chiu dyng cla co thé véi cac cang thing vé
thé xac va tam thdn nhé nhidu chat dudng
thién nhién.

Trén 70 nam vé trudrc, y gioi da quan sat
thy rdng chudi cé kha nang chira loét da day
& loai chudt. Gan day, cac khoa hoc Anh
quéc va An Do ching minh 1 chudi c6 héa
chét chdng acid trong da day giong nhu thube
Cimetedine. Hoa chét nay ciing gidp tang sirc
chiu dyng clia niém mac da day manh hon dé
ngén chan strc pha hoai do d acid ciia djch
vi. Nhidu ngudi con tin rdng an chudi sé ngi
ngon hon, tam than thu gian, yéu doi hon.

Lwa va cét gilr chudi

Trir phi mua chudi chin cay trong vudn,
con da s6 chudi ban & siéu thj, che déu dugc
hai khi con xanh d& d& van chuyén dén noi
tiu thy. Chudi c6 vo mau nau thi co thé &
lau hon.

Mudn an ngay thi lya chudi cé vo miu
vang nhat 1a san sang d& an; mau vang xanh
& hai dau thi phai doi hai ba ngay. Tranh mua
chudi c6 chd mém nhiin trén vo, hodc va da bi
rach nit, bAm hodc xam. Nhidu ngudi thich
chudi chin tring quéc, v vang cd 1am tém
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chhm den ddu nhau gibng nhur mAu tnimg con
chim quéc.

Chudi chin cAn duoc cAt & ngan it lanh
nhAt trong ti lanh @& tranh thAm da, nhin
rudt. O ngoai phdng, nhiét 80 cao 1am chubi
mau mém hu. Chudi da cét hay boc vo déu b
oxy hda, chuyén sang mau nau dam. Mubn
tranh bj oxy hda, ngdm chudi da béc vé trong
nuréc pha gidm hodc chanh. Chubi co thé an
nguyen trang khi chin, hodc chién, ndu cheé.

Chudi xanh thai mong, an véi thit lon ba
chi, mdm t6m nguyén con, rau xa lach, hoac
ndu um véi luon, ca, bc, trach hodc dau
ran..Hoa chudi théi chi 14 mén &n sbng rét
gidn va bui, nhét 14 khi &n véi ban bc, riéu
cua. Hoa chudi ludc 1én rdi trdn véi lac rang
ho&c virng, chanh, dudng lam mén ndm cing
r&t ngon. Than chudi non thai mong an ghém,
hodc ngudi Mudng ¢6 mén than chudi him
véi 1dng dbi dong vat cling rat hap dan. Cu
chudi cing dugc dung dé ndu lvon, bc an rat
bui.

Chudi con dugc phoi hodc sdy khd dé
danh. Chubi chin an v&i pho méat cac loai 12
mén trdng miéng tuyét hao cla ngudi sanh
an.

Leuy

Chudi c6 cht serotonin, mot hoa chat 1am
co hay gian mach mau. U buéu tuyén noi tiét,
rudt, phdi ciing tiét ra nhidu serotonin va
thuémng dugc dinh lugng trong nuéc tidu dé
xéc dinh bénh. Vai ngay trudc khi thlr nudc
tiéu dinh bénh ung thu ma an nhiéu chudi c6
thé 1am thir nghiém khéng chinh xac. Chubi
chin Ung c6 chét tyramine, c6 thé gay tuong
tic véi thubc chira bénh trAm cam MAO
inhibitor. (Monoamine oxidase inhibitor ).

2.DUA

Dira la tréi cay mién nhiét d&i, c6 ngudn
gbe tir cac quoc gia mién Trung va Nam My.
Khi Christopher Columbus (1451-1506) tham
hiém My Chau, thiy dira tréng & quan dao
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Guadeloup rAt ngon, ban mang v& dang 14n
nir hodng TAy Ban Nha Isabella D4 NhAt. Tir
d6, dira dugec trdng & TAy Ban Nha, nhit 1
céc qubc gia thude khu vire Théi Binh Duong
Céc qubc gia khac & Dong Nam A ciing san
xudt mdt legng dira kha In. Nher ki thudt
canh tac tirng loat nén nhu cAu tidu thy dira
dugc dap (g dAy A véi gia phai chang.

Cay dcra than ngn, 14 dai va cing, c6 gal
moc & ria 14, quéd c6 nhidu mét, phia trén co
mt cym 14. Dira c6 quanh nam, nhung nhidu
nhét vao thang 6, thang 7. Trung binh tir lic
trdng téi lic thu hoach mét 18 thang. Dira da
chin nén sén sang dé an.

Gia trj dinh dwdng

Dira c6 nhiéu sinh 16 C, chét xo pectin va
chat gum. Mt ly dira tuoi 240 ml cung cdp
khodng 80 calori va 25 mg sinh té C, 0,1 mg
thiamine, 16mcg folacin, 0,15 mcg sinh té B6;
17 mg magnesium, 0,5 mg sét, 2g chét xo.

Dira c6 nhidu ch&t bromelain, mét loai
enzyme giéng nhu papain cla du du, cé tac
dyng lam mém thit va cho vj thom ngon.
Bromelain ciing gay ra di ng & da cho
ngudi. Dira déng hdp con gitr dugc sinh té C
nhung chat bromelain bj hoi néng phan hy.

An dira

Dira c6 huong vi ndng ngot, rat thich hgp
dé lam mén trang miéng kich thich tidu hoa
hodc Iam mén &n vat. Miéng dira & phia dudi
gan gbc thudng ngon hon, vi nhu kinh
nghiém cta 6ng cha ta 1a “An dira déng dit,
an mit dang cubng”.

Sau khi got vo, khia bd mét, dira dugc bd
doc 1am tdm hodc cat khoanh trdn méng vira
phéi, ric thém it dudng, d& trong ti lanh
khodng 15 phut réi mang ra &n thi tuyét hdo,
Nuéc dira hda véi dudng hép vao thay lanh
ca ngudi. Nhiu ngudi thich chdm véi mudi
ot, vira ngot, vira méan lai vira cay. D(ra con
ding d& xao nAu vai thit, ca. Mén canh chua
ca léc, dira xanh lai thém vai ngon ngo thi
com ba ndi cling hét. Khi ndu, hoi néng lam
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mbm dira vi chit celiulose 1an ra, doa hat gia
vi va chit ngot cla thit, cd. MO dia sa lach
trOn thap chm thém vai midng dira thai mong
nhd &n lai cAng ngon

Nam 1692, mdt ngudi Nga 1A Dai Uy
Kidwell 1an dhu bién sdn xult dira dong hop.
Dira thurdng duoc hai khi chin mui, rAt khd
khi chuyén chd di xa vi d& hdng nén thudng
duoc ddng hdp. Dira déng hdp 1a dra da
chin, chin tir cudng trd 1én, nén nhidu khi phai
chn 6én ba qua dira méi duge mt hop dura
c6 phdm chit t6t. Dira hop co thém chét
dudng cho nén chira nhibu nang lugng.
Ngoai ra con dira sdy khd hodc nudc dira ép
cing 14 nhirng mén an thirc ubng vira ngon
vira bd.

Mua Dira

Mua dira tuoi lya trai to, ndng nudc, toat
ra mii thom cda dira, 14 trén cudng con xanh.
Khi gb, dira phat ra mdt &m thanh dac, qua
dira cm thiy chic, khong c6 ché mém. Vo
dira c6 thé hoi xanh hodc vang ciing khdng
sao. D(ra c6 thé cét trong hodc ngoai td lanh.

Luuy

Dira rét lanh tinh, nhung d6i khi c6 thé gay
di ng nhe & da vi cé chét bromelain. Dira c6
chét tyrosine. Mgt vai u budu hach ciing tiét
ra nhiéu tyrosine, cho nén may ngay trudc khi
thir méu dé tim u budu nay, néu &n dira thi
thir nghiém c6 thé bj sai, cho két qua duong
tinh ma thyc ra 1a khong cé. Mot vai bai béo
c4o khoa hoc méi day néi Ia trén méat va vo
dira c6 mét hoéa chat khong tét cho strc khde.
Vi thé 16t nhat 14 nén tranh &n mét dira.

3. XO0AI

¢ Xoai la thir trai cay tréng nhiéu & Mién
Nam nuéc ta. Mién Béc, mién Trung ciing c6
x0di nhung ngudi ta van chudng xoai mién
Nam vi thom ngon hon. Xoai ciing dugc trdng
& méy qudc gia Trung My.

Cay xoai rat cao t6i 15- 20 thuéc, 14 hinh
thon mii mac, hoa tym thanh chum, trai hinh
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qud thn, v dal, thit mong nhirng nudre. XAl
cAn khi hdu nhidt d6i, khdng bang gia dé phét
trién, sinh tréi vao thari tidt kho réo.

Ta cd nhidu logi xodi: Xoai cat trdi to, hal
trdn, thit ngon thom; xodi xiém trai nhd, ngot,
xo0di thanh ca rdi dai, thom; xod! com tréi
nhd, hoi tron, hit to; xodf tugng an khi con
xanh; xodi voi to, hit trdn, thit thom. Lai con
x0di ca lam, xodi gon, xoai hon. Ngoai ra con
cdy quéo qud nhd, ddu nhon, thit chua
thudng ding dé ndu canh; xodi héi hay qué
mudm vi ngot ngot chua chua,

Gia trj dinh dudng

Cing nhu cac tréi cdy ¢6 mAu vang va
cam, xo0ai ¢ nhiéu Beta carolene ma sau khi
tiéu thy, co thé s& chuyén thanh sinh té A,
Xoai ciing ¢6 nhidu sinh t& C. MOt trai xoai
trung binh ( 240gr) c6 135 calori; gép déi nhy
cau sinh 1o A va gan di nhu cAu sinh té C cho
mbi ngay. Ngoai ra xoai con co sinh td E,
khoang kali, sat, chét xo' pectin rat tét d& giam
cholesterol trong mau.

Xoai chii yéu 14 &n khi chin nhung thuéing
dugc hai khi con xanh dé& dé& van chuyén.
Mua vé dé ngoai phdng vai ba ngay Ia chin,
rbi bd ti lanh cho mat trude khi &n. Xoai chin
dirng dé danh qué lau, chét ngot 1&n men an
mat ngon. Xoai cang chin thi vé cang vang.
Nhung néu c6 nhidu vét bdm den hoic vé
méu xam ngoet 14 da hu & trong.

Nhé dimng phoi xoai trong ndng cho mau
chin, vi xoai sé nhat di va mat nhiéu chit dinh
dudng. Xoai xanh, nhét 14 xoai twong ngam
mam 6t hodc chAm mudi 6t 13 mén an ua
thich clia may ba chj, c em, nht 1a khi troi
cho dang 6m nghén, thém cla chua. Xoai
xanh ma n4u canh chua thi ngon vo t3. Ngoai
ra, xodi con dugc dong hdp, phoi siy khd
hodc lam nudc gidi khat xoai, vira tién wira
gitr dugc lau.

An xo0ai chin 1a cd mdt nghé thuat. Cé
ngudi bd doc, Iay hai ma, dung thia nhd mic
tirng miéng xoai thom ma an, hoac ldy dao
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khia & timg midng nhd. C6 nguir got vo, cit
vat xéo thanh timg midng mdng hodc cit doc
ngang thanh timg miéng nom rét gon gang

Xodi 64 got vd bd ra ma khdng &n hét cAn
dugc gdi trong gidy nylon, ct vao ti lanh kéo
xodl khd, tham mat, mét ngon

Céng dyng y hoc

M3t 8 ngudri thuting cho 14 4n xoai ndng,
moc myn. Nhidu ngudri 1i néi an xoal dé dal
tidu tién. Thyc t&, khoa hoc 84 chirng minh 14
x0di ¢ nhibu chit chdng oxy héa nhu sinh 16
A vé C, nhidu béla carotene... Tt ca déu co
tdc dyng 18t cho tim va ciing c6 thé ngira
duoc vai loal ung thu nhu ung thu cuéng
hong, thyc quan, phdi ..

4. CHANH

Chanh (Lemon) |4 trai cay rat phd bién
trong déi séng hang ngay, tir viée dung trong
ndu nudng, an udng cho dén nhidu cong
dyng khdc. Chanh cing di vao van hoc dan
gian nhu * ¢6 khé é chanh™ hodc “Chanh chua
thi khé cing chua, khé chua chira duvr,
chanh chua ghé mm".

Céac nha thyc vit hoc cho rdng chanh ¢
ngudn gbc tir cac quéc gia Dong Nam A rdi
lan tran ra thé gidi theo chan nhirng nha tham
hiém. Ngdy nay, chanh dugc tréng & khdp
moi noi ¢& dung lam nudce gidi khat hodc gia
vi trong thirc &n. Viét Nam cé chanh cdm, tréi
nhd, vb xanh ddm; chanh dao 1o hon khi chin
thi rudt nga sang mlu hdng; chanh gidy, tréi
lon, mong nudc...

Than cdy chanh nhd, c6 nhiéu gai, 14 hinh
trdi xoan mép khia rdng cua & ngon, hoa nd
thanh chim hai ba cai miu trdng hodc phét
tim. Trdi chanh hinh tron, vé mdng méau xanh
@i khi hoi san sii.

Gid trj dinh duéng

Chanh khdng cé chit béo, chit dam
nhung rét nhiu sinh 18 C. Nudc vt cia mjt
qua chanh & trung binh ¢ 30mg sinh 6 C,
dap ing mdt nlra nhu cdu co thé mdi ngay.
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Nuéc vit cia chanh 1am tang huong vi
cho nhidu mén an thire ubng nhy ¢, x4 lach,
nubc trd . MOt ly nuéc chanh dubng ubng
lanh trong budi trua ndng git 1a mén gldi khat
thutmg dugc wa thich. Dung 14 “udng Iy
chanh dudng, ubng méi em ngot * vay. Lai
pha bdng chanh mubi phoi ning thi cang dim
da ngot mal min chua

Nuéc chanh trong subt vit Ién miéng ca
ngir hip 1am t4n thém com, thém rugu. Thit
g4 "di b0" ma khdng c¢6 miy sgi I chanh thal
nhd thi cing nhu khéng. Cha ruoi ma khdng
¢6 vai miéng vé chanh thi col nhu 84 bd

Céng dung y hoc

Ngay xua, thiy thi ra khoi ¢i miy thang,
an ubng thibu rau cdi, d tuoi, nhit 13 sinh 14
C nén bj bénh Scurvy. thit teo, da bim, ké
rang chay méu, vét thuong lau 1anh .. Khi biét
la do thiéu sinh 1§ C nén ddi hang hdi Anh
qudc dugce Iénh mang chanh 1am thyc phim
dé ngan nglra hru hidu bénh nay.

Chanh udng véi mat ong pha nuée néng
duoc ding d& chira viém cuéng hong. Nhim
nhap mét miéng chanh 1am chdy nuéc miéng,
rdt 1t cho ngudi bj khd miéng. Chanh cén
lam théng tidu tién, 1am 65 md hdi khi cim
ndng, 1am bt ndc cyt. Nhibu ngudi cé thoi
quen mdi budi sing udng mdt thia nudc
chanh @& rira rubt cling nhu 14 thuéc bd
dudng.

Chanh o nhidu sinh 1§ C, mét chét chéng
oxy hda, nén ciing 16t 88 ngira ung the va 1am
chdm sy ldo héa. VO chanh ngdm lam gidm
ho. Goi ddu nuéc ndu 14 chanh 1am téc
muot; nudc chanh 1am sach gau.

Bao quan

Mua chanh, lya trai mong nudc, cdm ning
tay, vd mdng nhan nhyi. Giir trong ti lanh,
chanh ding dugrc lau, co khi ca thang.

Chanh cét r8i nén géi kin trong bao nylon,
cat trong ngan lanh kéo khdng khi lam mét
hét sinh 5 C. Khi cdn ding v chanh thi nhér
rra ky vi trdi thuong dugc xit sap dé gitr
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nirdre. Nurdre chiét chanh duroe ban trong chai
lo 88 urgre khir tring ndn dung rit an todn.,

5 BO

Trai bo ¢4 ngudn gbe & Trung My va M&
Tay Co. Ngay nay bo dugc trdng & cdc ving
Am 4p, ohn nhi¢t A&, aAt khdng bj Ung nudc
va khdng bj lanh bing vao muia ddng. Tai mot
sb qubc gla Nam My va qun ddo Théi Binh
Duong, tréi bo 14 ngudn thye phim rat quan
trong vi ¢6 nhibu chit dam hon cic loai tréi
cay khac.,

Noudi Viét goi 1a trdi bo vi khi &n thdy
gibng bo véi nhidu huong vi. Bo ¢6 thé an
theo nhiku cach khac nhau. An bo chin cho
thém dutmng, sira...hodc ndu thit bd hoac thit
g4. Khi ndu, bo ¢6 vi hoi déng.

Mot tréi bo Ién vira phai khoang 200g cé
10g chét xo, 30g chét béo,110mcg folacin, 14
mg sinh t6 C va dic biét la cb t6i1,5g kali.
Chét béo chiém16% trong lugng cla trai bo,

nhung da s6 14 chit béo chura bao hoa dang
don ma nhidu ngudi cho rdng an vao sé lam
da 1ang min va mdm mai, lai khong lam tang
cholesterol trong méu. Trdi bo clng c6 mot it
chit sit, magnesium va céc sinh t6 khac nhu
AE...Trai bo cung cdp nhidu néing lugng. Mot
trdi 1on trung binh cho 16i 200 calori, cho nén
néu thdy ngon miéng ma lai &n nhidu thi c6
thé 13 s& tang cAn.Nhidu ngudi lai cho réng
tr4i bo con tang cudng sinh ly.

Trai bo thudng dugc hai khi chua chin,
nén khi mua vé& thi nén dé & ngoai khong khi
vai ba ngdy dé trdi bo chin mém va an
duoc. Mudn cho trai bo mau chin, nén dé traj
bo trong Ui gidy véi mét qué tao hodc qua
chudi. Khi tréi bo da chin, nén cét trong to
lanh d& dirng qua chin, n mat ngon.

Mua bo, nén chon trai khdng bj nhirng vét
bam den. Chi cét tréi bo ra ngay trudc khi an
vi néu dé lau, tréi bo s& chuyén sang miu
nau sam tréng khdng dep.



