Bo 1a mét loai trai cdy thom ngon, bd dw&ng nhwng nhiéu ngwdi van con e dé vi khéng biét &n
bo c6 map khoéng? Bai viét dwdi day chung toi sé giai dap thac mac dé cho ban, déng thoi
mach ban cach an bo dung cach. Tim ra ngay bay gio!






Bo la loai trai cay thom ngon khé cudng, vay liéu &n bo cé béo va an thé nao cho ding? (Anh:
Pexels)

Giai dap: An bo c6 béo khéng?

Bo la loai trai cay rat quen thuéc trong cudc sbng va dwoc nhiéu ngudi yéu thich bdi hwong vi
thom ngon, bé dwéng, dac biét cd mén sinh td bo' dé giai nhiét trong nhivng ngay hé néng nuc.
Nhwng ciing chinh vi hwong vi thom ngon ma nhiéu nguwoi cling dat ra cau hdi &n bo cé map
khoéng? Trwéce khi di tim cau tra |, hay cuing California Fitness & Yoga tim hiéu mét chat vé
qua bo nhé ..

Theo céac chuyén gia dinh dwéng, trong qué bo c6 chira ddi dao cac chéat: Kali, magie,
carotenoid, lutein, axit oleic, vitamin, axit béo nén mang lai nhiéu lgi ich cho strc khée nguwoi st
dung. An bo thwéng xuyén gitp diéu hoa huyét ap, bao vé mét, dep da va gidm nguy co ung
thw vu.

Thuc t&, an bo' cé map hay khéng sé phu thudc vao cach an va tan suat an cta ban. Néu ban
c6 cach an udng hop ly, didu dod va can déi gitra cac nhém chét dinh dwdng s& mang lai nhiéu
loi ich cho co thé va khéng gay tang can. Tuy nhién, néu ban &n qua nhiéu bo hoadc két hop véi
dd ngot nhw dwdng, siva déc thi day chinh 1a nguyén nhan khién co thé ban ngay cang béo phi
day!

4 Phuwong phap gidm can bang bo hiéu qua An bo véi siva chua
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Bo v&i siva chua gilp dep da, hé tro tiéu hda tét (Anh: Internet)
An bo véi sira chua cé béo khong? Siva chua c6 kha nang hd tro tiéu hoa, tdng cwdng trao doi
chéat dét chay ndng lwgng va mé thira, ddng théi con 1am dep da. Két hop &n bo véi siva chua
khéng chi ngon hon ma con gitp ban gidm can tét hon, cai thién lan da. Tién hanh nhw sau:
e Budc 1: Chuan bj 1 qua bo, 1 hop sira chua, da, sira twoi
e Budc 2: Tach phan thit bo réi xay cliing cac nguyén liéu. Néu ban khéng thich an sinh tb
thi cé thé ddm nhd bo cling nhirng nguyén liéu nay.



e Budc 3: Dung dé an bira phu trong ngay hoéac lam bira trua.
Salad bo giam can

Salad bo véi ca hdi gidm can hiéu qua
Salad bo' 1a mét lwa chon hoan hao dé thay ddi khau vi trong thuc don gidm can bai vira ngon
miéng, vira gip ban nhanh chéng l4y lai véc dang. Thyc hién mén salad bo gidm can nhu sau:
e Buwdc 1: Chudn bj nra qua bo, 3 lang cé héi, hanh tim, rau xa lach, rau mui, gia vi, bo
lac.
e Budc 2: Ca héi dem hap chin, xé nhd, thai nhd hanh tim, xa lach, rau mui.
e Budc 3: Tron déu cac nguyén liéu trén, ném ném gia vi cuing 1 thia bo lac.
Sinh té bo
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Sinh t6 bo' gidm can thom béo va dinh dwéng cao (Anh: Internet)

Néu lam sinh t6 bo v&i dworng va siva déc co béo khong? Cau tra 1&i 1a c6. Do dé, thay vi
dwong va siva dac, ban cé thé déi sang dau hi non hodc nwéc ép trai cay dé cé moét ly sinh to



bo giai khat gitip hd tror gidm can tét hon véi cac bwdc huwéng dan dudi day:
e Budc 1: Chuan bj ntra trai bo, 1 it dau hii non, 1 qua tao, 1 thia mat ong, da
e Budc 2: LAy phan thit bo, tdo got vd, cét nhd
e Budc 3: Cho cac nguyén liéu vao may xay nhuyén rdi dung ngay.

Bo két hop v&i trirng ga






Bo két hop v&i trirng ga gitp no lau hon (Anh: Pexels)
Ban c6 thé dung mén bo trirng ga vao bira sang dé tang cam giac no lau va han ché thém an.
Céch thye hién ciing hét strc don gian:

Bwdc 1: Chuan bi 1 qua trirng, 1 trai bo' va phé mai

Buwdc 2: LAy phan thit bo réi cho vao khuén nwéng banh

Buwdc 3: Dap trirng ga vao bo, cho thém phé mai réi bd vao 16 nuwéng trong khoang 15
phat.

Cach chon bo ngon don gian va chinh xac

Bo ngon la nhirng trai khi chin tron déu, cé 16p vé cang béng, rudt mau vang nhat, thom
mui bo va khdng bi xo lat.

Ban nén mua tai nhirng clra hang uy tin, c6 ngudn gbc, xuat x& rd rang.






Chon mua bo ngon ciing can bi quyét (Anh: Internet)

Két luan

Trén day |a bai viét giai dap thdc mac “An bo c6 béo khodng” cling nhw 4 cach &n bo dé giam
can ma chung t6i muébn bat mi cho ban. Ngoai nhitng thwc phdm nay, hay thwdng xuyén luyén
tap thé duc thé thao dé s&m cé dwoc than hinh nhw y mudn. Hién ching téi dang cé chuong
trinh tw van gidm can véi chuyén gia dinh dwéng Cali Eat & Fit rat hiéu qua ma gia ca lai rat

phai chang.
XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.top/
Bai viét AN B ) BEO KHONG? PH NG PHAP AN BO BUN ACH da xuét hién dau

tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.
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