Thay vi mua téi tAim wép héa chat, hdy tw tay trong téi tai nha

Téi tw trdng tai nha khong chira chat héa hoc khi gieo trong va chat bao quan nén dem lai nhiéu lgi ich
strc khoe.

Téi la mét gia vi thwong dwoc dung thém vao cac mén an béi hwong vi thom ngon va nhirng lgi ich strc khée ma
né mang lai.

Ta&i chira it calo, chi khodng 42 calo trong méi khau phan &n va nhiéu chat dinh duéng thiét yéu cho co thé nhw
vitamin C, vitamin B6, mangan, selen, kali va canxi.

An t8i thudng xuyén gitip ngén ngira nhiéu bénh. Anh minh hoa
Nhitng dwéng chat d6 mang lai loi ich strc khée nhu:
Tét cho hé théng tim mach

Tiéu thu téi thwdng xuyén lam giam nguy co méc cac bénh tim mach va gitp cho hoat déng trao ddi cholesterol
trong co thé dién ra d& dang hon. Béng thoi t6i con gitp gidm tinh trang huyét ap cao.

Tang cwong hé théng mién dich

Tai gitip tdng cwdng hé mién dich, chéng lai cac can bénh théng thwdng nhw cdm lanh, cdm cim. Viéc tiéu thu toi
thwéng xuyén tdi con lam giam nguy co méc cac bénh théng thuwéng 1én téi 63%.

Pa s6 moi ngudi thwerng duing téi mua & ngoai cho' hodc cac siéu thi vé vi chwa biét cach trdng hodc don gian chi
14 tién loi. Tuy nhién, theo cac chuyén gia chdm séc strc khoe, téi hiru co tw trdng & nha sé dem lai nhiéu loi ich

strc khde hon vi né khéng chira hda chat khi gieo trédng va bao quan.

Tréng toi tai nha vé cuing don gian, tiét kiém ma con dam bao strc khée. Néu ban chwa biét cach tréng thi
c6 thé tham khao cach trong téi dwéi day:

Chuén bi:



D4t tréng
Vai ¢ téi (tly vao sb lwong téi ban mudn tréng va sb dat)
Céch tréng:

Buwéc 1:

N

Lam toi xbp dét trdng va tao dé6 &m. Néu ban khéng cé khodng khéng va nhiéu dét, cé thé dé dét trong céc x6,
chdu nhé va dé gon & géc ban céng nha.

Buwéc 2:



Béc téi thanh tirng nhénh, khéng can béc vé. Néu téi & moc mam xanh thi cang tét.

Buérc 3:

Cho téi vao phén dét da duoc lam toi xép.



Luu y 14 dé phan nhon ctia nhanh téi huéng lén trén.

Buwoc 5:




Vun dét xung quanh nhanh ti vira dugc tréng mét cach nhe nhang. Tudi nwéc thuong xuyén nhung chi da 4m
chir khéng cén nhiéu. Téi sé bat dau moc mém va la.

Buwoc 6:

\

Khi t6i moc khodng 5 - 6 14, ban cé thé tudi Ién trén mét chit déu &n.

Buwéc 7:



Cudi cung la thu hoach nhiing cu téi do chinh tay ban tréng thoi.

Trdng téi tai nha khéng qua cau ki va tbn nhiéu chi phi. Bé&n canh do, viéc dung téi tw tréng dem lai nhiéu loi ich
strc khde hon rét nhiéu téi mua ngoai cho.

Chuc cac ban thanh cong!



