Cach trong "siéu thuwc pham" xwong rong gitp chira nhiéu bénh
Trwée day xwong rong chi dung dé 1am canh nhwng it ai biét ring chiing cé nhiéu loi ich dic biét véi sirc
khée.

Loi ich cua "siéu thwe pham" tir xwong rong

T 1au, xwong rdng da ndi tiéng béi kha nang chiu han bac nhat ctia minh. Ching la mét trong sé it nhirng loai
cay tru dwoc & viing sa mac véi khi hau khé han. Dan dan, ching ciing dwoc trdng tai nha - bd sung thém séc
xanh cho nhirng ngdi nha ma gia chd ¢ it thdi gian cham soéc cay cbi.

Gén day, xwong rong lai néi Ién véi danh xwng "siéu thwe phdm" khi nhiéu loi ich bat ngd véi stre khde con ngudi
dwoc kham pha. Chéc chan rang moi ngudi sé khong &n truc tiép cay xwong réng vi Iép vé gai bén ngoai. Tuy
nhién, nhidu diu bép chuyén nghiép va tai gia da biét cach 16t vé dé l1ay phan than bén trong, 14 va qua ché bién
thanh salad hay sinh t4, nwéc ép xwong rédng. Tham chi nwéc ép va mirt xwong réng con dwoc ddng hop dé ban
trong nhiéu ké hang trong cac siéu thi.

Bén ngoai dui c6 gai, nhwng bén trong xwong réng chira rat nhidu cac khoang chét va chét chéng oxy hoa. Xwong
rdng rat gidu chét xo va pectin, duwoc st dung nhu moét chat két dinh, va chéng tic nghén - 1 vii khi gitp chéng
lai bénh tidu dwéng va cholesterol cao. “Nhitng thuc phdm giau chét xo va giau pectin sé gitip nhan biét céc
cholesterol c6 hai trong méau va loai bé ching qua duwong tiéu héa”, ba Shapiro - chuyén gia cta Vién dinh dwéng
New York cho biét.



Ham lwong chat xo cao ciing gitip ldam cham qua trinh tiéu héa cla cac Cacbonhydrate, dam béo ching khéng
bién dbi lai thanh dwdng, gay nén tidu dudng. Hon niva, xwong rdng chira rat it calo nén rét hiéu qua trong viéc
giam can.

“Khi cb6 gang gidm cén, chung ta mudn ldp ddy bung véi nhiing thuc phdm gidu chét xo va ham luong calo thép.
BG6i chiing ta muén no lau hon véi ham lwong calo it hon”, ba Shapiro lwu y.

Bénh canh dé, vitamin A va C trong xwong rdng gilip cai thién cac t& bao da. “Vé khoang chat, chung réat giau
canxi, magie va natri, 1a cac chét dién giai quan trong cho sw co co, hydrat héa va chirc nang té bao", cac chuyén
gia dinh dwéng gidi thich.

Cac chét dién giai co trong xwong rdng 1a mot trong nhirng yéu té hd tro trong viéc loai bé cang thang. Ngoai ra,
chling con gitp co thé gitr nwéc. "Khéng chi gilp ban giik nwéc ma con bé sung cac chat dién gidi gitip co thé lay
lai cén béng khi ching ta cdng thdng, mét méi”.
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Vi xuong réng tuoi giéng clia dwa chudt nhung hoi ngdm ngém déng nén tét nhat nén ché bién truéce khi st
dung.



Cach tréng va cham séc xwong réng tai nha

Trdng xwong réng khdng khé nhw cac loai cay canh khac. Tuy nhién, ban can chd y lwong nwéc va tn sut twéi
nwéc, lweng néng chiéu dé nhitng chau cay xwong réng canh sé& mau Ién va dep hon.

DAt tréng cay xwong rong phai 13 loai dat xbp (d4t cat pha thit),. N&n d4t cAn thoat nwéc dé dang. Khi trdng cay
trong chau, dwdi day phai cé 16p da d&dm va séi, cling nhw c6 16 thoat nwéc du rong dé nwéc trong chau khéng bi
& dong. Bi ing nwéc 1au, cay dé bi thdi riva tir ré dan 1&n than cay.


http://eva.vn/cay-canh-hoa-canh-c283.html

Xwong réng wa mai trwong khd han nén twéi hang ngay sé gay ung cay. Méi lan twéi nwéc chi nén str dung mét
lwong nhé dd dé lam 4m bé mé&t va ngdm khoang 3/4 chau trdng. Lan twdi tiép theo nén chd dén khi dat trong kho
hén. Néu dé chau xwong réng tai ban cong, san thuwong...co thé twdi 2-3 1an/tudn trong diéu kién khéng mwa. Dé
xwong réng & clra s6 hay ban lam viéc thi méi tuan twéi 1 1an/tudn hodc it hon.



Cay xuwong rdng wa anh sang. Théng thudng, mdi cay xwong rdng can nhan it nhat khodng 6 gi& anh sang mét
troi trwe tiép méi ngay. Cay xuong rdng trong chau dé bén clra s6 hodc ban lam viéc thi khodng 2-3 ngay thi nén
dwa ra ndng mot 1an.



Xuong réng bay ban rat nhiéu & cac ctra hang cay canh. Gié mbi chdu xwong réng nhd bay ban dao déng tcr
20.000 - 150.000 dbéng tuy kich cé va sé luong cay



