Co6ng dung ciia trai oi

Oi 1a loai trdi cay ph(x)’bién ¢ nude ta c6 t€n khoa hoc la Psidium Guajava.
Mui thom cua 6i dé chiu, nhat 1a khi o1 da chin. Trai 6i chura it chat béo bdo hoa,
cholesterol va natri nhung chira nhi€u chat xo an kiéng, vitamin C, A, kém, kali va
mangan.

Trai 6i khong chi 12 loai trai cAy dugc nhiéu ngudi wa thich ma con 12 loai
trai cay tot cho strc khoé.

Loi ich vé sirc khoé

-0i gi}]p ha cholesterol, bao vé tim va tang cuong hé mién dich cho co thé
nho chira nhiéu dinh dudng va khoang chat.

- Oi mang lai‘vé mérr} mai cho 1an da nho ¢ chira carotenoids, chat chong
Oxy hoa gilp phuc hoi stre song cho da.

- Tai mot s6 nudc chau A, ngudi ta cOn dung phan nac va la 6i dé ché ra
loai tra boi dudng strc khoé.

- Vitamin ,C cua 61 giup kich hoat sy san xuat chat collagen, hoat chat can
thiet gitip cung ¢6 dg bén cho khép xwong syn... Vitamin C con gidp lam khoe cac
Mach mau, giam thi€u sy 6 nhiém cho co thé tr moi trudng xung quanh do xe cg,
dong co... thai ra.

- Oi giup ngan ngira mot s6 bénh 1y vé da nhu bénh vay nén, cham, phat
ban nho ¢ tinh khang khuan.
- Oi 1am giam thé trong nho chira it chat béo.
- L& 6i dugc dung 1am thude tr tiéu chay nho vao tinh khang khuan c6 chira
trong 6i.
Mén in tir trai 6i
1. Oi w6p lanh: Gilp giai nhiét khi thoi tiét nang néng.
- LAy phan nac cua 6i, xat nhé va xay nhuyén.
- Cho nuéc chanh tuoi, rugu vodka va duong xay thém cho déu.
~ -Cho hén hop vao tu lanh trong khodng tir 45-60 phut. Ngoai ra, c6 thé cho
hon hgp vao ti lam dong d€ an nhu kem thong thuong.
2. Oi trén: Gilp giam can va bdi dudng thé luc.
- Got v6 6i, ’chirléy phan nac va xat thanh timg 14t vira an, cam got vo xat
tirng 1at mong, chuoi xat khoanh tron sau do6 tron déu ba loai vdi nhau.
- Rudi nude chanh tuoi vao hon hop, tron déu.
- Trudc khi an, rudi thém mat ong.
- Ban c6 thé cho vao ta lanh khoang 1 gio trudce khi dung.
3. Nudc ép 6i: Tang cudng sirc khoé.
- Oi b6 vo, moi bo hat, ép 1ay nude, cho thém it mudi va duong.



- Ngon hon khi uéng lanh.
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