3 thang trong chum ngay, mén rau "bé gap 7 lan cam"

Nhiéu dinh dw&ng gép 7 1an cam, 4 lan ca rét, 3 1an chubi, chim ngay la mét trong nhirng siéu thwc pham
dée trong trong vwo'n nha va cho 1a an quanh nam.

Cay chum ngay da xuét hién tlr cach day 4 ngan nam & ving Nam A va sau d6 dwoc trdng nhiéu & chau A va
chau Phi. Chum ngay néi tiéng vé&i gia tri dinh dwéng rat cao nén trong tiéng Anh con dwgc ménh danh 1 “cay

than dieu", cay ky quan", "cay van nang",...Bac biét, tai An Do, chim ngay con dwoc tran trong voi cai tén cay
Do Sinh (Tree of Life). Ndm 2008, Vién Y té qudc gia My goi chum ngay 1a "Cay cia nam".

O Viét Nam, trwde day chum ngay it dwoc chii y va d& moc hoang tai nhiéu noi nhw Thanh Héa, Ninh Thuan, Binh
Thuan, An Giang, Phi Quéc,... Mot vai ndm gan day, khi cac nghién cu ctia nwéc ngoai cho thy nhiéu cong
dung d&c biét ctia chum ngay dwoc biét dén thi gibng cay nay méi dwoc chl y va gieo trdng nhiéu. Rau chim
ngay duoc ban nhiéu véi gia tir 70.000 dén 100.000 ddng/kg.

Gia tri dinh dwdng cua cay chum ngay

Chum ngay, ca la va hoa, déu cé gia tri dinh dwéng rat cao. Nhiéu chuyén gia dinh dwéng da goi chum ngay |a
"siéu thwe phdm" cla thé ky 21.
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Vitamin E so v&i Hanh nhan

Chi riéng trong 100g & chum ngdy cé thé chira lrong chét dinh dudng cao gap nhiéu lan cac loai thuc phdm
khac.
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+ D4i v&i tré em tir 1-3 tudi, cir &n 20gr 14 twoi la cung ting 90% canxi , 100% Vitamin C, Vitamin A, 15% chét sét,
10% chat dam can thiét, ddng, va Vitamin B bd sung can thiét cho tré.

+ Dbi v&i cac ba me dang cho con bu, chi can dung 100gr |4 twoi méi ngay 1a da bd sung canxi, Vitamin C, VitaminA
, Sét, Bbéng, va cac vitamin B can thiét trong ngay.

Tuy chum ngay tbt cho phu ni¥ dang cho con b nhwng ciing twong tw nhw rau ngét, tranh st dung cho phu ni
co thai.

Chinh vi gi4 tri dinh dw&ng cia minh, chum ngay dwoc hai td chirc thé gidi la WHO va FAO xem nhu la giai
phép wu viét cho cac ba me thiéu siva va tré em suy dinh duwéng. Toan bd cac phan trén cay chum ngay déu cé
thé duoc dung lam thire an hoac phuc vu cho cac muc dich khac nhau; nén chum ngay hién dang dwoc khuyén
khich tréng & nhidu quéc gia trén thé gisi, d&c biét 1 nhivng nudc nghéo.

Khéng chi cé gia tri dinh dwéng &n twong, chum ngay ciing duwoc st dung bd tro nhidu trong y hoc, c6 tac

dung chira 300 bénh (nhiéu bénh trong sb d6 da dwoc chirng minh béi cong ddng khoa hoc). Tra lam tlr I4 chum
ngay co thé chéng lai cdm lanh va nhiém trung. La twoi dé chira bénh thiéu mau, viém loét da day, tiéu chay va
dap & gitp chéng vi khun va diéu tri chdng viém cho vét con triing can, vét thwong hodc cac van dé nam da.
Hat nghién nat cé tac dung véi bénh th&p khép va viém khép, va la mét loai khang sinh tw nhién.

Cach trong chum ngay tai nha

Buéc 1: Uom mém

Vi vé hat chum ngay rat clrng nén can ngam hat trong nwéc dm dé lam mém Iép vé bén ngoai. Pha nuwdc theo ti
1& 2 sbi + 3 lanh rdi ngdm hat chum ngay trong it nhat 24 gi®. Sau khi vét hat ra thi 14y khan boc lai rdi dé trong

chd téi. M&i ngay moét 1an, ban nhing boc hat vao trong nuwéc rdi vdy nhe dé tranh & nwéc bén trong. Qua trinh
thao tac can nhe nhang dé tranh lam gay cdc madm non mai nhu. Sau vai ngay, hat s& niét nanh va ndy mam.
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Géi 1 lang chum ngéy gém khodng 360 hat duoc ban véi gia 150.000 déng
Buéc 2: Tréng cay

Sau khi hat ndy mam thi dem vao chau c6 dét toi xbp. Cay chim ngay wa dat rdo nwédc, nhiéu cat. Tham chi, du
1& dAt x4u thi chum ngay ciing phat trién tét. Chau tréng chim ngay can c6 16 dé thoat nwéce.

Sau khi tréng khoang 1 tuan, cay chim ngay bat dau cirng cap va moc ra cac la that.



Cay chum ngay sau khi tréng dét 1 tuén
Buwéc 3: Cham soc
Cay chum ngay chiu dwoc han han, wa ndng nén can trdng & noi nhidu nang. Cay hau nhw khong bi sau bénh hai

do d6 cham séc cay khong can didu kién gi d&c biét vé phan bén va nwéc twéi. Tuy nhién cay khong chiu duwoc
Gng ngap va dé& chét néu khong dwoc thoat nwdc tét.



Cay chum ngdy phét trién kha nhanh va khéng cén danh thoi gian chdm séc nhiéu
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Chau tréng chum ngay tuyét déi khong dé siing nuéc.

Buwéce 4: Thu hoach

Khodang 3 thang ké tir khi tréng (cay cao khoang 60cm) thi ban cé thé cét 14y 14 phan ngon dé st dung va thic cay
dam nhiéu chéi. Bén khi 6 thang tudi, trung binh méi cay chum ngay cé thé cho tir 500 dén 900g 4 twoi méi thang.
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