PhiU PO00c BUc Bilt Vinh Danh TUi Hoa KO

T&#225;c Gi&#7843;: HC (NgOOi Vilt)
Th&#7913; S&#225;u, 25 Th&#225;ng 2 N&#259;m 2011 23:52

b0 an Viot Nam t0t hOng tho 3 t0i MO. Ph, n00c mOm Ién ngdi.

DOm sim, xi ddu ... di chd khac chii !

Hoa KO - Theo danh gia clla cac chuyén vién vl tac ding cla Om thic dlivli slc khol, dilc
cong bl trén trang md ng Health.com cOa CNN, thi trong cac lolli d0 an cla 10 dan tlc, Vit
Nam ding vao hang thd 3.

Ph0 nén an qui c il n qui c tuy cla VN dl0 ¢ vinh danh la non &n ngon, b0 di0 ng (0 nh minh
hol ).0

Ping diuladi an Hy LOp, viinhiDu lo0i ... thO c phOm truy0n thO ng cé tac ding tr0 gitp hQ

th0 ng mil n nhil m va ngan ngl a ung thd cting nhO gid m r0i ro b0 nh tim, tiDu d00ng ... Cac nha
nghién clu 0 BOi HOc Harvard néi rlng khO u ph0 n truyl n thOng B0 a Trung HOi gitp gid m thid u
25 % tri0ng hip t0 vong vi cac chl ng bl nh néi trén.

Theo nghién clu nay, thic phim Hy LOp d0 chit béo cé ich cho slc kholl hi'n la lodi it béo
thdng tho 0 ng.

Céach an ullng clla Hy LOp cng t0t vi hoa hi'p mOi mén chd mOt it, khong din qua nhilu lo0i
thO ¢ phl'm nao trong mOt b0 a. Tuy nhién coi chllng mén banh nglt « spanakopita » nhil u nang
I00 ng (calories) khéng kém bacon cheeseburger.

B0 ng thd nhila dl an kil u California vOi cac lo0i rau t00i, h0i sOn chO biln d0n giln. Nhi ng nhi
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rlng cheese c6 I00ng chit béo cao an vili mén rau khéng phi la thD 1am cho than hinh di0c
thon tho.

B0 an Viot Nam dl0c xOp hOng 3 vi dung nhilu rau t00i, hOi sOn va trong kO thuOt ndu n00ng
khéng dung t0i nhilu diu va do d6é khéng dem vao nhilu nang ID0ng. Nhi ng lo0i gia vO t0 rau
thO m d0 n hanh, t0i, 0t ... gidp cho tiéu hoa va ching mdt s chOng viém gay bl nh.

Blc bilt Phi dilc nghién clu nay coi la mdt mén an ngon, bl di0ng va rIttlt. SO0N heo thdng
di ng trong nhillu mén an Vilt Nam c6 nhil'u chi't béo va lam tang thi tr0ng khéng t0t
2 \ﬁ_j;‘

Bun Bo sl dil ¢l a chull ng khéng kém phi

Bun Bo Hul dilc bl 1én Wikipedia.BO an truyl n thing Nhi't BOn (hOng 4) di0c danh gia la t0t
cho sl ¢ khol va nguyén t0 c « Hara Hachi Bu » c6 nghia la ch0 @n no din 8 phin 10 c6 hQu
qul lau dai la tranh d00 ¢ nhilu chi ng bl nh.

Bl ng hang thl 51a dl an 0n B0, khi ndi t0i ngl Ui ta thiOng chl nght rl ng qua nhilu gia v,
nhOng thOtra « cari » cotac ding y hic, chOng hin nghl va gl ng giup chi ng Alzheimer.
Nghl la mOt di0c thlo c6 nhilu cong ding t0 ching viém t0i gitp cac vt thi0ng mau lanh.
Vao hang an 0n B0 nén tranh dl chién va cac mon co6 nhillu cream hay bD.

PO &n Y dllng hang thd 6 vii dl ¢ dil m dung nhilu ca chua, thI ¢ phim c6 gia trl cao viislc
khoO va kil u cach an udng nhan nha. Nhing d0 Y da di0c MO hod nhll double-cheese pizza bl
coi la qua nhilu chit béo

B0 an Tay Ban Nha, sl d0ng nhilu hOi sOn, rau, ddu olive va an kil u « tapas » (vi nhl ng dia
nho) la r0t t0t. NhO ng nén tranh d ng an nhillu cac lodi xuc xich va mén chién.

B0 an Tay Ban Nha trong cac nha hang thi [ ng qua nhilu nang I00ng va chit béo. Nhl ng cac
mon truydn thing nhi d0u t00i va bl p c6 thd giup ngla bl nh tilu dl0ng lo0i 2.

B0 an gdi chung la Nam MO da ding vi it nht cé t0i 12 qul ¢ gia khac nhau trén phin I0c dla
nay. Rau t00i va trai cay la t0t nh ng d0 chién hay n0ng th0Ong dlc an qua nhil u.

Culicung tdidl an Thai Lan, trong thanh ph n mén sup phd théng mang tén Tom Yung Gung
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c6 nhilu loDi c6 tac ding y khoa gia trll va cac nha nghién clu ndi ring t0 10 b0 nh ung thi O
Thai Lan thO p hOn nhilu nO0c¢ khac. Tuy nhién n00c dda co thd dem vao cho cl thD chdt béo va

nang I00ng qua nhil u.
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