Salad giam can la mét trong nhU’ng mon &n lanh manh, vira chiva chét dinh dwéng cao vira
cung cap rat it calo cho co thé. Nho do, chung c6 tac dung rét tbt gitp cal thién can nang va
véc dang. Tuy nhién, &n salad nhw thé nao dé glam can hiéu qué ma van ngon miéng? Hay
cung chung téi khao ngay 5 cong thirc salad hdp dan sau day nhé!

Céng thirc 1: Salad gidm can t stp lo' véi sbt mayonnaise

Trong thanh phan sup lo cé chiva nhiéu chéat xo gitp ban nhanh no va an it hon. T d6 gidm
lwong calo tiéu thu méi ngay va gidp qua trinh &n kiéng ctia ban nhanh chéng dat két qua tét.

{ 3 SO TS )
Salad gidm can tir sup lo' va sét mayonnaise kich thich vi giac va gidp gidm can hiéu qua (Anh:
Internet)

Chuén bi:

e Sup lo da thai hat Iwu: 3 chén
Sét mayonnaise it béo: 5 thia
Hanh tim rdra sach, bé vé va xat nho: 1 cl
Gidm lén men: 2 thia
Hat carum: nlra thia ca phé
Hat tiéu xay: V4 thia ca phé
Xa lach romaine thai sgi: 2 chén
e Tao dod rira sach, thai hat lwu: 1 qua
Cach lam:
e Cac loai rau c rtra sach, thai lwu hodc soi vira an, dé rdao va cho tat ca vao 1 td lon.
e Cho sét mayonnaise, hanh tim, gidm, hat carum va tiéu vao chén, tién hanh khudy déu
dén khi tao dwoc hédn hop sanh déng nhét.
e Cho hén hop sbt viva pha ché 1én t6 rau ct da chuén b, tron déu va thuwdng thirc.
Cong thirc 2: Salad gidm can hiéu qua, ngon miéng ti rau bé xo6i va ndm
Rau bina (hay con goi 1a rau chan vit) chiva lwgng vitamin A, vitamin K, st va chat
phytochemical déi dao. Cac dwdng chét nay gilp co thé khde manh, ngan ngira cac bénh vé



xwong khép va hé trg gidm can hiéu qua.

Salad rau b6 xdi va ndm giau vitamin va khoang chat (Anh: Internet)

Chuén bi:

Rau bo x6i bd di phan cui ré va thai nhé vira an: 8 chén

B&p cai tim rira sach, thai soi to: 2 chén

Thit heo x6ng khéi thai nhé: 2 lat

Nam so, nAm hwong, nAm mé& rira sach, xat miéng vira an: 3 chén
Dau 6 liu nguyén chét: 2 thia

Mubi: 1/4 thia ca phé

Tiéu xay: 1/4 thia ca phé

Gidm Balsamic: 2 thia

Mat ong: 1/2 thia ca phé

Hanh tim 16t v3, thai hat lwu: 1 cu

Cach lam:

Cho rau bé x6i va bap cai tim vao mot td 1&n.

Cho d&u 6 liu vao chao, dé Itra vira, thém thit x6ng khéi, hanh tim vao xao déu tay trong
khoang 4 — 5 phut dén khi thit chin gion.

Thém ndm, mudi, tiéu xay vao chao, tiép tuc dao déu trong khoang 5 — 7 phat dén khi
nadm mém va tat bép.

Sét clia salad gidm can nay duoc ché bién bang cach cho 1 thia dau 6 liu, gidm, mat ong
vao chén va trén déu.

Hoan thanh mén &n béng cach cho nam, thit da xao vao t6 rau bo x6i va rudi nuwéc sét



Ién trén.
Cong thirc 3: Salad tron rau cl véi buwdi va nam viét quéat
Day la mon salad gidm can hap dan, thanh mat, dep mat va ciing kha la miéng. Thuwdng xuyén
bd sung mén an nay vao thwc don, ban sé sém dat dwgc can nang dung chuén.

Salad trén rau ct véi budi va viét quat cuc ky thom ngon (Anh: Internet)
Chuén bi:
e Buwdi da tach mui: 2 trai
V6 buwdi ép lay tinh chat: 1/4 chén
Nam viét quat say khé: 1/3 chén
Rau bo x6i non: 6 chén
Xa lach rira sach, tach la: 8 chén
Hat théng nwdng: 1/3 chén
DAu 6 liu nguyén chét: 1/4 chén
Hanh 1a bam nhd: 2 thia
Gidm rwou trang: 1 thia
Mudi: 1/4 thia ca phé
e Hat tiéu xay: 1/4 thia ca phé
Céach lam:
e Cho cac mui bwéi da dwoc tach, xa lach, rau bé x6i vao 1 t6 lon.
e Hoa tan dau 6 liu, hanh 14, gidm, tiéu, mubi vao to, thém tinh chat buwéi da vat, khuay déu.
e Ruw&i nwdc sbt vira chuan bj lén t6 budi va rau ci, trwdc khi thuwdng thire réc thém qua
nam viét quét, hat thong I1&n trén.
Céng thirc 4: Salad ca chua, bap va rau cai léng
Ban c6 thé két hop ca chua, ngd va cai xanh dé tao thanh mén salad gidm can thom ngon. Day
déu 1a nhirng thwe pham rét tét cho strc khde, chira ham lwong calo thap gidp “tiéu m&” dé ban
c6 voc dang thon gon.



Salad gidm can ca chua bi, bap va rau cai — Céng thirc ngon khéng ngd (Anh: Internet)

o

Chuén bi:

Ca chua bi cat dbi: 1 chén
Rau cai I6ng rira sach: 6 chén
Bép My da tach hat: 2 chén
Gidm rwou vang dd: 3 thia
Hanh la bam nhuyén: 3 thia
Déu 6 liu: 6 thia

Mubi: 1/4 thia ca phé

Tiéu xay: 1/4 thia ca phé

Cach lam:

Ngam hanh la vao gidm trong khoang 10 phut, tiép tuc cho thém dau 6 liu, tiéu va mudi



vao, khudy déu.
e Cho ca chua, bap, rau cai 16ng vao mot chiéc dia I&n, rudi nuwéc sét 1én trén, tron déu va
thwéng thire.
Céng thire 5: Salad ca chua, duwa h&u va phé mai sira dé
Day la mén salad gidm can hiéu qua, giup ban sém lay lai voc dang dung chudn. Khéng chi thé,
mon an nay co6 con ¢é hwong vi m&i mé, doc dao, giup kich thich vi giac cho ban cdm giac ngon
miéng.

Salad dwa hau ngon la miéng va gidm can hiéu qua (Anh: Internet)
Chuén bi:
e Dua héu xat miéng vira an: 1 trai
Ca chua xat lat vira &n: 2 qua
Dwa leo xat lat vira an: 1 qua
Phé mai stra dé cat vun: 1 chén
La hang qué: 1/3 chén
Hanh tay xat hat lwu: 1 chén
Muéi: 1/2 thia ca phé
Tiéu xay: 1/4 thia ca phé
Dau 6 liu nguyén chét: 1/4 chén
e Giédm gao: 4 thia ca phé
Céach lam:
e Cho hanh tay vao to, thém nwéc lanh va it da vién, ngam trong 20 phut va vét ra dé rao.
e Cho dwa héu, ca chua, dua leo va mét chiéc dia to, rac thém mubi, tiéu, vun phd mai va
hanh tay Ién trén.
e Tiép tuc cho dau 6 liu, gidm gao vao, trang tri thém 14 hing qué, tron déu trwdce khi
thwéng thire.
Két luan
Bai viét trén day da chia sé dén cac ban 5 cong thirc 1am mén salad gidm can hiéu qua va thom



ngon. Ngoai viéc thuwdng thirc nhirtng mén ngon nay tai nha, ban c6 thé két hop tham gia
chwong trinh giam can dung cach véi California Eat & Fit. Tham gia chuwong trinh, ban sé dwoc
cac chuyén gia dinh dwéng va thé hinh hang dau cta California Fitness & Yoga hd trg tw van
trwc tuyén va thuc hién thwe don gidm can trong 4 tuan. Cac huén luyén vién sé thiét ké
chwong trinh tap danh riéng phu hop nhét cho ban véi co s& vat chat dat tiéu chuan 5 sao.
XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.top/

Bai viét AN SALAD GIAM CAN HIEU QUA MA VAN NGON MIENG VOI15 CONG THUPC NAY
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