Lac (dau phdng) la moén an khoai khdu clia nhiéu ngwdi. Tuy nhién, véi vi béo ngdy chac han
ban ciing thac mac &n lac c6 béo khéng? Va thuc hién cach gidm can bang dau phong cé hiéu
qua khong? Nhirng cau héi nay sé duoc gidi dap trong bai viét dwéi day, cling ching toi theo
do6i nhé!

An lac c6 béo khong?

An dau phong c6 béo khéng? That khdng may, khi cau tra 16i 1a c6. Bi dau phong 1a mot trong
nhirng loai hat ‘giau calo’ so vé&i mat bang chung ctia cac loai hat / dau, véi 571 kcal chira trong
100g. Tuy nhién, phai céng nhan rang kha nang tang can khi &n dau phéng con phu thudc vao
sb lwong va cach an. Néu ban &n udng diéu d6 va hoat dong thé chat thwong xuyén, ban sé
khong phai lo I&ng vé tinh trang thira can, béo bung.
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DPau phong la ham lwong calo cao so véi cac loai hat/dau, véi 571 keal chira trong 100g (Anh:
Internet)
An bao nhiéu lac (dau phéng) sé khéong béo?
Néu qua lo lang vé viéc &n dau phong, ban can biét lwong tbi da cé thé &n mdi ngay dé khong
bi thira can. Cu thé, ban chi nén &n 1 hodc 2 ndm dau phong mdi ngay. Tét nhat, ban nén an
dau phong tw nhién, tranh rang mudi, dwdng hodc cac chat phu gia khac. Néu ban kiém soat tét
sb lwong dau phong an médi ngay, ban cé thé thwéng thire loai hat nay nhuw mét mén an nhe,
lanh manh va bd dwéng.



Ban chi nén an 1 hodc 2 ndm dau phéng méi ngay (Anh: Internet)

Céch an lac hé tro gidm can hiéu qua

Mac du cau tra |&i la “co” cho cau hdi “an dau phong cé map khong” nhwng trén thue té, day la
loai hat chtra nhiéu chét dinh dwéng tbt cho stre khde. Tham chi, &n dau phdng dung cach con
gilip gidm can hiéu qua. B&i trong dau phéng cé chira ham lwong chét xo dbi dao, gidp ngén
chan qua trinh hap thu calo va hd trg qua trinh dbt chay chat béo. Duéi day la 4 cach an dau
phong hé tro' gidm can hiéu qua ma ban cé thé dé dang ap dung:

An bo dau phéng

Bo dau phdng dwoc nhiéu nguwdi yéu thich béi hwong vi thom ngon. Néu sir dung vaéi liéu
lwong hop ly, mén &n nay gitp bd sung dinh dwéng cho co thé ma khéng gay béo. Ban cé thé
trén bo dau phong véi yén mach hodc phét 1&n banh mi vao budi sang dé gidm can va ngan
tich tu m&.



Bo dau phong bd sung dinh duéng cho co thé ma khéng hé gay béo. (Anh: Internet)
Cach lam bo lac:

e Lac rang chin, tach bd vé, cho vao may xay nhuyén.
Cho lac da xay ra bat, thém dwéong, mubi, dau dira va khudy déu.
Cho hén hop da tron & trén vao may va tiép tuc xay tir 2 dén 3 lan.
Sau khi xay va thu dwoc hdn hop nhuyén min, ban cho bo lac vao mét hdp nhwa, day kin
va bao quan trong ngdn mat td lanh, dung dan.
Sinh t6 chubi dau phong
Chuéi 13 loai trai cay giau chat dinh dwéng, cé tac dung gidm béo hiéu qua. Do d6, ban c6 thé
két hop chudi va dau phéng dé ché bién thanh mét mén &n ngon gilp tang cwdng trao ddi chat
va dbt chay chat béo. D& ap dung hiéu qua, ban nén uéng 3 dén 4 cbc sinh té chubi dau phong
mdi tudn vao cac bira phu hodc sau cac bira &n chinh.
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Sinh t4 hudi va dau phong gilp tang cueng chuyén héa va dbt chay mé thira (Anh: Internet)
Céch lam sinh t6 chubi dau phéong:

e Cho 2 qua chudi va mét it sira twoi khéng dworng vao may xay nhuyén.

e D6 sinh tb ra cbe, cho thém lac rang va thuwéng thirc.
DPau phéng rang mubi
Ban c6 thé bd sung mén dau phdng rang mudi vao thue don gidm can médi ngay. Cu thé, ban
hay &n mén nay cung 1/2 chén com va 1 dia rau xanh dé bé sung nang lwong hoat déng va
som s& hiru voc dang thon gon.



A i s AL R e i S : .
Bb sung mén dau phong rang mudi vao thye don gidm can méi ngay tang khau vi (Anh:
Internet)
Cach 1am dau phong rang mubi giam can:
e Cho dau phdng vao chao rang déu.
e Dén khi dau phong chin cho thém cac gia vi: mudi, hat ném va mét it nwéc mam.
e Dao déu tay trong khoang 2 phut va tat bép.
e Cho dau phdng thanh phdm ra dia va thwéng thirc.
Giam can véi sira dau phéong
Day la thirc ubng giau dinh dwéng, tét cho strc khde va cé tac dung hd tror gidm can hiéu qua.
Do d6, ban c6 thé dung 1 ly sira dau phéng mbi ngay vao budi sang thay cho cac loai sira déng
hép théng thudng.
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Sira dau phong don gian va dinh dwéng cao (Anh: Internet)
Cach lam sira dau phong:

e Dau phong ludc chin, dé rao.

e Cho dau phdng vao may va xay cung mét it stra twoi khéng dudng.

e Loc sira, cho vao ly va thuwdng thire.
Lo l&dng &n dau phong khéng hoan toan khéng cé co sé khi loai hat nay chira ham lwong calo
rat cao. M&c du ban van cé thé &n dau phong dung cach dé giam can, nhwng tap thé duc la
phwong phap hang dau dé duy tri can ndng hop ly va mét than hinh can déi, thon gon.
California Fitness & Yoga la ngwdi ban ddng hanh tét nhat dé ban thwc hién diéu nay.






Véi hé thdng trang thiét bi hién dai va sw hé tro tan tinh ctia cac huén luyén vién giau kinh
nghiém, ban sé& dé& dang thuc hién cac bai tap phu hop, hiéu qua dé sém gidm can thanh cong.
Khong chi vay, tap thé duc ding cach con gitp ban chinh hinh hiéu qua dé c6 dwgc than hinh
can dbi, quyén ri. Hay lién hé ngay véi chang téi qua hotline: 1800 6995 dé dwoc tw van va
dang ky lich hoc thtr mién phi.

XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.top/

Bai viét AN LAC CO BEO KHONG? CACH GIAM CAN BANG LAC (BAU PHONG) HIEU QUA —
BAN DA BIET? da xuét hién dau tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.

via 100+ CACH GIAM CAN
https://cachgiamcan.top/an-lac-co-beo-khong-cach-giam-can-bang-lac-dau-phong-hieu-qua-ban
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