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LOI1 NOI DAU

Mot ngudh néi trg giol, dam dang, khéng chi la nghé
nhan niu an ma con 13 ngudi c6 kién thic sdu réng vé
cac loai thuc phim cAn thidt khi ché bién. Vi thi
trudng thuc pham vé ciing phong phi. da dang nhu
hién nay thi viéc lua chon dude loai thuc phim via
dam bao chit lugng, vira dam béo an toan vé sinh thuc
pham 14 mét van dé ngudi ndi trg can dac biét quan
tam, chu §. '

Mit khac, cac loai thuc pham mudn dé trong thdi
gian lau dai, khong bi hu, théi. bién chit ciing cAn mét
sy hiéu bidt nhat dinh v& ky thuat bao quén.

"350 cach Iua chon va bao quan thyc pham" 14 cuén
sach tap hgp cac c¢ach lua chon va bao quan cac loal
thye pham, tir thue phim tuci séng. dén thuc pham
kho, thuc phdm ché bién sin...Ngudi ni trg 6 thé tim
thdy & diy nhiing diéu thd vi, mdéi mé, bé ich trong viéc

Iya chon va bao quin thyc phim. Hy vong véi cudn



sach niv. ban khong ¢hi nhan biét duge nhiing thuc
pham tuai ngon. bé dudng ma cén tranh duge loat thue
pham 6i. thiu. ¢6 hai cho sic khoe. Dé cang chinh 13

mong mudn cua ching t61 khi bién soan cuén sach nav.

Ngudi bién soan
NGUYEN THI NGA



PHAN I

CACH LUA CHON THUC PHAM
TRONG NOI TRO

La mdt ngudi ndi trg khéo tay ban khong chi bié
niu nhiing mén 4n ngon ma con la ngudl hiéu biét v
cac loai thue phdm cdn mua dé phuc vy cho mén &
minh dinh niu. Dic biét quan trong hon la ban phe
biét cach lya chon chiing. Lua chon 6 diy c6 nghia 1
ngudi ndi trg phai tinh mat va phai biét phan biét thu
phdm minh dinh mua t6t hay x&u. tuoi hay héo, ngo
hay khéng ngon... Cé6 nhu vay, nhitng moén an ché bi&
tir thuc pham méi dat duge tidu chuin ngon miéng. Mé
khéc, bidt cach lua chon nhiing thue pham dam bdo a
{oan, dav du chét dinh dudng 1a mét viée rit can ch
stc khoe. Hién nay, khoa hoc ngay cang phat trién v
viée nudi trdng thue pham phuc vu cho biia &n cling ¢
nhitng ky thuat dic biét dé giip tang nang suvit. Tu
vy, dé ¢6 loi. ngudi cung cip thuc pham thuong la
trai khoa hoc va diéu d6 khién cho ngudi tiéu ding 1
ngd déc thuc phim, khéng cé Igi cho stc khoé . Vi th



viée hidu bidl va lua chon thue pham 1a rit can thiét va
shéng thé thidu trong tri thiic clia ngud ndi trg. Khong
ohai Iic nao, ta cling ¢6 thé mua duge thye pham an
soan, dam bao day du chit dinh dudng. Khong ai c6 thé
186 rang déng sau nhiing cy rau xanh ndn na. nhiing
on ga béo nuc... 1a nhiing l.n:—“i'm bénh rat nguy hiém
ho site khoé con ngudi. Dac biét, hién nay. gia cim, gia
stc con bi méc rdt nhidu dich bénh, dnh hudng mét
:ach nghiém trong dén stc khoe, stc dé khang cia con
1gudi, dac biét 1a dich cim ga véi virat H,N,. Hay cac
1gudn thit Ign, thit bd dude bay ban tran lan 3 chg chua
jua kiém dich, duge uép bang han the cho c6 vé tudi
1igon. Hon nita, viée giét mé lai khéng dam bao vé sinh,
ho nén nhiing chit doc hai 4n chiia trong dé rat nhiéu.
Déi v6i cac loai rau, ct, qua, ngudi néi trg cing phai
9 cung thin trong. D& tang ning suit hay phong trv
ac loai sdu rdy pha hoai. ngudi trdng trot di bén
thiing loai phén c¢é kich thich tang trudng cao, hay
hun loai thude sidu véi liéu ludng vuot qua mic an
oan. Dac biét nghiém trong hon, khéng ké thoi gian
an dinh, thu hoach ngay sau khi phun thudc. Hay dé
it vé tudl ngon, hap dan ngudi mua, ngudi ta con tim
hiing hoa chit doc hai trong thuc pham nhu cho kich
1ich 6 trong gid d6 ngAm, ngd sen, rau cai... Nhing

)at rau dn s6ng nhu xa lach, htng mui... ¢én duge



trong 6 nhiing viing dat 6 nhiém nang. tudi phan. nude
thai ban khé tiéu. eling 12 mét su de doa nghiém trong
cho stic khoe con ngudi.

Dé1 véi céc loai thuc pham ché bién sdn nhu thit
hop. gio. cha, thit quay... cing can phai than trong vi
nhitng loai thuc pham nay hodc da ché bién tit 1au, hoac
duge tam gia vi cb mau she loé loet. déc hai Nguvén
ligu dé lam ching ¢6 thé dugc 18y ti nhiing nguén thit
61. thiu. khéng dam bao chit lugng. Hon nita viéc ché
bién, chuyén chd bing nhiing phuong tién thiéu vé sinh
»ing khién cho ching bi nhiém khuin. Chinh vi thé,
ngudi ndi trd phai ¢6 ¥ thic lya chon thuc phdm dé
iranh ngd ddc va dam bao vé sinh an toan. Cé duge didu
16, ngudi noi trg virta khang dinh duode sy khéo léo cua
minh trong viéc ch& bién thiic dn. vita cham séc., dam
280 stic khoé cho gia dinh minh. Hon nita, viéc nay
*ing tao cho nguoi ndi trg théi quen tét 14 nén di chg
s6m bdi chg sdm bao gid cling ¢6 nhitng thue phim tudi
1gon chua bi nhiém khudn. Ngudi néi trg cling nén tim
nét dia chi dang tin cay dé lua chon thuc phim an toan
‘ho bita an. Cé thé la siéu thi hodc céac cia hang doc
juyén ciia mot hang chuyén ché bién thue .phé{m; nguoi
101 trd s& yén tdm hon khi ché€ bién nhiing loai thuc
>him @4 dinh dudng, an toan vé sinh. Mat khac, khi

wa chon céc mén &n, ngudi mua ciing cin biét loai thue



pham nao chda cice chat dinh dudng nio va cac chél
dinh dudng &v can thiét nhu thé nao d6i véi oo thé
minh. Thudng mbi loai thuc pham khac nhau déu che
mdt Joai dinh dudng véi tic dung cua nd trén co thi
khac nhau. Cac chit dinh dudng &y con goi 14 sinh 18
Cac sinh 16 nay déu cén thiét d6i véi co thé cua cor
ngud va tuy thé tang md nguoi ma can cac chat sint
tO nay nhiéu hoic il.

1- Sinh t6 A: Dav 13 loai sinh 18 rat can thiél che
cd thé. giip co thé tang trudng mét cach binh thudng
bao vé d61 mat thich nghi vdi anh sang. Dong thdi sink
t& A ¢on ¢ ham lugng canxt giip cho xudng cling cap
nd nang, cac cd phat trién ran chae, lJam da tugi sang
mat me. Sinh t8 A ¢on gop phéan ting kha niang miér
dich, chéng lai cac bénh tat nguy hai cho con ngudi
Néu ¢d thé ban thidu sinh t& A sé dan dén kha nang thi
luc ctia méit kém, loan thi. can thi, cac t€ bao biéu b’
clia giac mac bi viém. Cd thé phat trién cham. s
chéng bénh tat va cac bénh truyén nhiém kém. Cor
ngudi lde nao cing cam thay mét mdil, yéu giy, dau
rudt... '

Ching ta c6 thé tim thdy sinh t§ A trong rat nhiéu
loai thuc pham nhu gan, long dé tring, bd. khoai tay.
khoai lang. bi rg, ca chua. cai be. 6t ngot, dau nanh. xa

lach, ca rét, rau mudng, bap cai. du dd, cam, 61, dua



xoai. mit, Iékima... D81 vél sinh 160 A ngudt 16n can i
4000 - 5000 don vi/ngay. tré em can ti 1500 - 5000 don
vifngav,

2- Sinh té6 BI: Chiic nang cta loai sinh & nay Ja
giip co thé tiéu hoa thie an mot cach nhanh chéng.
gitp qua trinh trao ddi chat dude thue hién mét cach dé
dang. Sinh & B1 con giap diéu hoa hé than kinh. phan
huy san pham trong gan. lam tan ra chat axit-pvsurich.
khién con ngudi cdm thay &n ngon miéng hon.

Co thé néu thidu Bl sé rat dé méc bénh dudng tiéu
hod. 4p huvét thip. tim y&u, sung gan. chéng mat.
ngudt mét moi. tidu hoa bi xao trén. bap thit teo lai.
Cac day than kinh bi hai. thiéu phan xa ddu géi va mat
ca chan.... Sinh t6 B1 ¢6 trong cAm, men bia, thit nac.
muc khd. ca khé. cha lua. nem chua, gia. ndm rom. rau
mudng. ngl cbe, hat didu, dau nanh. dau xanh. khoai
lang. khoai mi....

D61 véi sinh t6 B), ngudi 16n cén tir 1-1.6 mg/Ingay,
tré em tif 0.5-1mg/ngay.

3- Sinh té B2: Cht véu la tao ra mét s6 men tham
zia chuyén ho4 chét gluced va protid, gitip t& bao co thé
hap thy oxy, giip mét § trang thai binh thuong nhin 1o,
7i¥ 1an da tuol sang. tré trung, phong cac bénh vé mui.
miéng. Mat khae, thiéu sinh t§ B, khién cho co thé



cham 16n. cac bénh viém nhu viém niém mac mat. sg
4nh sang. viém niém mac ludi - moi. viém da. san da.
mét d& bi chéi béi anh sang. luGi tim tham va chung
quanh giac md nd chang thit nhiing mach mau do.

Sinh t& B, co trong rit nhiéu loar thuc pham nhu
thit. gan. tim, bau dye, tring, siia. men bia. dau xanh,
dau phdng. hat d1éu. hat dua. rau ma, rau mudng. rau
ngét, rau mung tol, cal xoong. rau ram. rau hung. rau
can....

D61 véi sinh t6 B, ngudi 16n can 1,5-1,5 mg/lngay
tré em can 0,5 - 1,5 mg/ngay

4- Sinh t& B6: 13 men ¢6 hoat tinh gitp t€ bac mau
mau trudng thanh trong tuy xuong. Tham gia chuyén
hoé cac chit béo. van chuyén tich luy oxy hoa, 6 hop
cAc chét béo. B, givp cd thé tang trudng khoé manh, cac
cd phat trién déu dan.

Thiéu B, trong cd thé dé dan dén viém ludt. t6 chic
xudng chua ddy, t& bao chua trudng thanh, tré so sinb
hay bi dong kinh, co thé du thita chdt md, béo. Sinh
B ¢6 trong men bia, siia, trung, dau nanh, gan, tim
biu duc, ca rét, chué, bap cai. Lugng sinh td B, car
thiét cho ca thé 13 0,5mg/1ngay.

5- Sinh t& B,y Sinh t§ B,, rdt can thi€t cho vié
cdu tao dam chét, guip cd thé tao ra nhiing hong ca

1o



xoal. mit. ekima... D61 vél sinh t6 A, ngudi 16n cAn i
1000 - 5000 don vimgav. tré em can tir 1500 - 5000 don
Vilngay.

2- Sinh t& B1: Chic nang cta loai sinh t& nay la
giip co thé tiéu hoi thic an mot cach nhanh chéng.
giip qué trinh trao déi chat duge thue hién mét cach dé
dang. Sinh 18 Bl cén giap diéu hoa hé than kinh. phan
huy san pham trong gan. lam tan ra chat axit-pysurich.
khién con nguoi cam thay an ngon miéng hon.

Co thé néu thidu Bl sé rat dé méic bénh duong tiéu
hoa. ap huvét thap, tim yéu. sung gan. chéng mat.
nguoi mét moi. tiéu hoa bi xao trén. bip thit teo lai.
Céc day than kinh bi hai. thigu phan xa diu g&i va mit
ca chéan.... Sinh t8 B1 ¢4 trong cam, men bia, thit nac.
muc kho. ¢4 kho. cha lua. nem chua, gid. nAm rom. rau
mudng. nga cde, hat diéu, dau nanh. dau xanh. khoai
lang, khoai mi....

D81 v6i sinh t8 B,, ngudi 16n cin ti 1-1.6 mg/Ingay,
tré em t 0.5-1mg/ngay.

3- Sinh t& B2: Chu yéu la tao ra mot s8 men tham
gia chuyén hoa chét glucad va protid, gidp t& bao co thé
h&p thu oxy, gitip mat § trang thai binh thuong nhin ré,
1% lan da tuol sang. tré trung, phong cac bénh vé mii,
miéng. Mat khéc, thiéu sinh t6 B, khién cho co thé



cham lén. cac bénh viém nhu viém niém mac mat. s¢
anh sang. viém niém mac ludi - méi. viém da. san da,
mét dé bi chéi bdi anh sang. 1udl tim tham va chung
quanh giac mod néi ching thit nhiing mach mau do.

Sinh t8 B, ¢6 trong rat nhiéu loai thuc pham nhu
thit, gan. tim, bau duc, tritng, stia. men bia. diu xanh,
dau phong, hat diéu. hat dua, rau ma, rau mudng. rau
ngédt. rau mung to, (;éi xoong. rau ram, rau hang, rau
can,...

D6t véi sinh t& B,, ngudi 16n cin 1,5-1,5 mg/1ngay
tré em can 0,5 - 1,5 mg/ngay

4- Sinh t& B6: 13 men ¢6 hoat tinh gitp t& bao mau
mau trudng thanh trong tuy xuong. Tham gla chuyén
hoa che chit béo. van chuyén tich lu§ oxy hoa, 6 hop
cac chit béo. B, giip cd thé tang trudng khoé manh, cac
co phat trién déu dan.

Thidu B, trong co thé dé dan dén viém hudi. to chic
xuong chua ddy, t&€ bao chua trudng thanh, tré sd sink
hay bi déng kinh, co thé du thiia chat md, béo. Sinh t¢
B, c¢6 trong men bia, sta, trung, dau nanh. gan, tim
biu duyc, ca rét, chudi. bép cai. Luong sinh td B cér
thiét cho cad thé 1a 0,5mg/ingay. -

5- Sinh té B,y Sinh t§ B,, rdt cin thiét cho vié

ciu tao dam chét, gidp cd thé tao ra nhiing héng cat

1



mdi. chéng mét mos & cac giae quan va bénh thiéu mau.
Co thé néu thiéu sinh t8 B,, ddn dén dau bung. tiéu
chay. 61 mia. thifu mau. da vang... Sinh t& By, ¢6 theé
tim thav trong gan. tim. bau due, ca, ga, vit, ngan...

6- Sinh t& PP: La m6t trong thanh phén cac men d
héo hép giap 43 co dan mach dé dang t6t hon, nglta bénh
san da. gitp su bién thé chat thuy tinh, ngin ngia cac
bénh rang miéng. Thidu sinh & PP se gy réi1 loan ho
héap. tang tinh dé kich thich. buén buc, dau dau. lo
ling. s¢ sét, da kho, chay nuéc bot nhiéu, ddng miéng.
than kinh, di tiéu chay, bénh phong da san,. Sinh t& PP
cé trong gan, cat. thit nac. ga. vit, dau phong, tring
siia. d4u xanh. dau nanh, ngi cdc nguyén hot.

Sinh t& PP, ngudi 16n can ti 17 - 21 mg/lngay, tré
em cin 6- 16 mg/ngay.

7- Sinh t6 P: Duy tri d6 mém déo ca thanh mac
manh. gitp tich luy sinh t6 C trong cdc mé. Thiéu sinh
t5 P trong co thé dé din dén co thé mét moi, xudt huyét
dudi da... Sinh td P ¢é trong tra chanh. mat hoa thiér.
1y, hoa héng, hoa bf rg (ngd), hoa cai...

8- Sinh t& C: D4y 1a mdt sinh td rat quan trong do:
v6i co thé. nhat 1a d6i véi 1an da. Sinh t5 C tham gie
chuyén hoa cac chit khoang. gitp da dé hong hao, tug

mat. chéng lai cac bénh truyén nhiém, gitp cac vé



thueng mau lanh. ngda bénh phong suyén. lgi. rang
bén. dep. tudi tho cao. Ca thé néu thidu sinh 16 C =& dan
dén da khé ntt né. dé méic bénh rang miéng. hoi thé ¢6
mu1 héi. dau cae khdp xuong. tiéu chdy. chdv mau trong
¢d. khdp. hay bi chay mau chan rang. thidu mau. ¢ thé
mét mai, kém an. Sinh t§ C thudng ¢6 trong cac toai
qua mang dé chua nhiéu nhu cam. quyt. budi. chanh.
5. xoai. chém chém. na. mén. mang cau. héng xiém.
khé. rau cai. rau mudng. dau ¢o ve....

9- Sinh t6 D: giup cho cd thé phét trién mot cach
khoé manh. xuong cing eap. rang chic. déu. ngua duge
:hing kinh phong. Thiéu sinh 18 D ¢o thé sé sinh bénh.
lan dén thai véu. yéu phdi. rang. xuong phat trién
<hong hoan toan. m coi. tré em cham 1én cham biét di.
Sinh 8 D ¢6 trong gan, tring. tim, tém, cua dira. ..

10- Sinh t6 K: Tham gia trong cic qua trinh déng
ndu. tang tham th&u thanh mach. Thidu sinh t6 K. cg
hé ral d& bi réi loan trong qua trinh tuidn hoan mau.
ic ché sy déng mau. nghia la bi chay mau khong ngitg
¢hi bi dat. tray xude. mé... Sinh t6 K ¢6 trong bap cai.
ran. rau muédng. cac loai dau. ci. xa lach. Mai ngay. cd
hé cin 0,001 mg

11- Sinh t& E: Arh hudng tryc tiép dén kha ning

inh san. gitp diéu hoa van mach, nhat 1a mao mach,



fiit dude hong huyétl cdu dd bi huy hoai khi gap cac chat
ixy hoa. Thiéu sinh t8 E s& din dén véu co. cting khdp,
eo xudng. su chuyén hod cic chit trong cd thé bi réi
oan. giam kha nang van chuyén oxy trong mau. gay
hiéu oxy d mo. xuat huyét nao, viém da. viém khdp. su
)hat trién day thi bi cham lai.

Sinh t& E ¢6 trong débu thuc vat. lda mi. dau phong.
1anh tritng, gia. dau. gan. tim. bd. thit. cac loai rau qua
:anh. Co thé mdi ngay cdn 5 mg sinh t6 E.

Ngoai 11 loai sinh t8 trén ddy, co thé con ngudi ¢on
an cée loai chit dinh dudng saw:

1- Chat dam (Protid): Giip tang kha nang dé
hang cha co thé con ngudi d6i véi cac bénh trong sinh
wat hang ngay. Ngoai ra, né con gitp cho cd thé tang
rudng thé chit. ciu tao va tal tao cac md, cung cép
1ang lugng. Thiéu chit dam, co thé sé cham 16n, dé bi
ndc cac ching suy nhuge, tri tué cham phat trién. an
-héng ngon miéng, da ¢6 quing ¢ miéng. nach, hang,
\:ay mac ching gian dii... Chit dam ¢6 trong siia, thit,
a, tdbm, cua. so, 6c. muc. luon, tring, dau nanh, cac loal
lau hat nhu dau xanh, dau trang. dau do. dau phéng,
né, hat sen, hat diéu. hat dua. Co thé cin 0.5 g/ngay

2- Chat dudng: ciing rit quan trong déi vdi co thé
né ngudi. Dudng hay con goi 1a glucd cung cdp nhiét

15



lugng. gitp co thé tiéu hoa cac chal dinh dudng khac
Thiéu duong rat dé dan dén tinh trang mét moi. kén
an. 6m, yéu. dér.

Dudng ¢é trong cac loai ngi cde nhu gao. nép. bap
dau hat. lia mi. keo. nude. ngot, mach nha. Nhu cal
hang ngay cia cd thé déi vdi ngudi 16n can 6-8 g/kg thi
trong. Tré em cin 10-10g/kg thé trong.

3- Chit béo: Cung c4p cho cd thé mdt Jugng chi
béo can thiét, gidp than thé tron déu. chic, da dé mi
mang, sang bong. Ngoai ra. chit béo con cung cép che
cd thé cac axit béo can thiét. Thidu chat béo dan dén o
thé 6m yé&u, 10 ngoai da, sung than., d& bi mét méi. ém
dau. Chat béo ¢6 trong dau dira, dau mé, bd sita... Nhu
ciu hang ngay co thé cén 0,7-1,5 g/kg co thé.

4- Khoang chit: Rit can thiét cho sy téng trudng
va git gin xuong, ring, diéu hoa kha nang nhay canr
clia cac bap thit, nhat 1a nhip dap diéu hoa cla cia tim
Khoang chit bao gobm chat véi, sat, ddng, i6t,... Mai loa:
lai ¢ chiic nang riéng trong qua trinh ciu tao cd thé

a- Chdt véi: Cé kha nang gitip mau déng mdot cact
dé dang, giap cho sinh hoat clia nido va co dugde bint
thudng ngin ngia bénh 6m coi, diéu hod kha ning
nhay cam ca cac bip thit, nhat 1a tim, gidp xuong vi
rang cling cap, bén dep.

1A



Co thé thidu chil véi sé mic bénh kinh phong. cdi
xudng, hay lo 59, titc gian vo ¢4, tiéu hoa kém. xuong va
rang phat trién khoéng déu.

Nhing thuc pham c6é chia chit véi nhu bip cai, cac
loai ¢6 luc t6 nhu: tdm. cua, 8¢, fuon, cac loai sita, tring,
cac Joai daw: xanh. den, tuong. Nhu ciu hang ngay cia
ed thé ngudi binh thuéng 12 0,5 - 1 g/ngay. Phu ni cé
thai va tré em can gap déi

b- Chdt lan: Dic biét quan trong cho t6 chitc thin
kinh, 1an két hgp véi chdt véi gidp cd thé cau tao va g1
gin xudng, rang, diéu hoa co thé hip thu cac chat dinh
dudng khac. ngan nga bénh coi xuong. Thiéu chit 1an
khién xudng va rang phat trién khong déu, yéu. Chat
lan ton tai & nhiing thuc phdm nhu tring, gan, d4u
nanh, dau phong, hat diéu, thit, rau muéng, siia, ca
chua, khoail tdy, mang, su su.

c- Chdt sat: R4t can thiét cho sy c&u tao etia héng
huyét cau, gitip cho da dé hdng hao, mém min. Thiéu
chit sit dé dan dén co thé mét méi, da dé xanh xao.
thi€u mau. Chét sit c6 trong: SO, tém, d4u nanh, rau
mudng, 6c, ga vit, ngan, md, gan, tim, cat.

d- Chdt dong: Co6 kha nang gitp cac chit bién
thanh huyét sic t6, ting stc dé khang didu chinh sy
hdp thu sinh t& A, Bmgs?é%;%h‘g‘ﬁ”%g‘éhﬁig cb trong
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hue phadm ¢6 nhiéu chiat sat. Co thé can wa 2-3
mgngay.

e- Chat i6t: Giap co thé mau 16n. 12 nguyén liéu can
-hidt dé tuyén giap mang ciu tao thgroxine. di€u hoa
»ac hoat dong bién thé trong ngudi. Thiu i6t dé sinh
bénh budu ¢f. cham 16n. tri ndo kém phat trién. Chét
i6L ¢6 trong dau. gan ci, ca bién, tdm. 0. huyét tom
hum. rau qua. ngd cde, trai cay. cac Joal stia. Nhu cau
ctia ¢o thé can 0.1 - 0,2 mg/ngay.

4- Nude: Gitp van chuyén cac chit trong cd thé,
gitip diéu hoa than nhiét. bao vé cic cé quan chéng
chan déng. Nudc c6 trong nhiéu loai thue pham, nhat 1a
nhitng thuc phdm tudi xanh nhu rau, hoa qua. Thiéu
nude dé khién co thé bi nhiém déc, mau bi ¢d dac nén su
tudn hoan bi suy sup nghiém trong, huyét ap ha, tim
suy, than yéu, pht thing.

Nhu vay, ngudi ndi trg eling can phai can cd vao thé
trang va sic khoé cla minh dé Jua chon nhiing loai
thuc pham phi hop va ¢6 lgi cho co thé.

I} CACH LUA CHON CAC LOAI THIT.

Do nhu cdu an ufng cia con ngudi ngay cang cao
cho nén cac loai thit gia sie. gia cam ciing dudc bay
ban, ché bién rat nhidu. Pé lya chon duge miéng thit
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ngoen. tuoi. vé sinh. ngudl mua khong chi hiéu it duse
duge diém cua loai thit minh (';’ig mua. ma con phat lua
chon no1 ban suach sé. an toan vé sinh. Ngudl mua cén
phai phin bi¢1 dude su tuol ngon ty nhién cua miéng
thit véi vé tuci ngon nhan tao bang céc chal kich thich.

héa hoe.

1.Thit Ion

Dav cé 1¢ 1a thuc pham théng dung nhit trong biia
2dm cua gia dinh. Nhung lon cing 1a Joai dong vat dé bj
méac bénh nhu lon gao. Ign ém... Hon nta viée giét mo
va bay ban chiing cling rat dé gay nhiém khuan. Khi
lda chon mua thit, ngudi mua nén chon thit nhiing con
lgn khong bé qua. khéng to qua. Nhing con lon khoang
70 - 80 can sé& cho nhiing miéng thit ngon. day du chét
linh dudng. Thit phai ¢6 mau hoil héng. san chac, da
nong. khi 14y ngén tay 4n vao thit ma khong dé lai dau
78t gi trén miéng thit thi dé la thit tuoci. Nhiing thd thit
6 da day. mé vang, mau do tuoi 1a thit lgn nai hodc lon.
712 an sé khong ngon va khong dam bao thanh phan
linh dudng. Thit tuci ngon thuong tréng 6 veé udt, mat
‘hit béng. miéng thit khong nhio. chay xé. khéng cé
nii vi la nhu 61 thiu, mui han the. mui thude khang
sinh. N&u mua thit ¢6 xuong. thé thit phai dinh ch_:"ic

/40 xudng. tranh mua loai thit roi xuong, vun.
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Khi miéng thit ma cé mé vang. da 1a loét. 161 1om
khéng bang phang. thé thit bién mau khae thudng. mé
¢6 mau vang hoac thit ¢6 nhiing hat trang 16m dém nhu
hat gao thi khong nén mua. Nhiing loai thit nay thudng
chtia rét nhiéu vi khuan gav bénh cho con ngusi nhu
giun. san. ung thu. gan,... Nhiing loai thit ma khi &n
ngon tay vao thuong dé lai vét nhung bd tay ra thit né
lai nhu thudng 14 thit kém chat lugng. khong tudi ngon.
Thit 61 13 thit dé lai d4u vét lau. khong bién mét, mau
thit nga sang mau xanh Xam, bén ngoai ¢6 nhiéu nhét
va bée mai thiu. Vao mua hé, loai thit nay ¢é rat nhiéu
béi tiét troi ol. néng dé lam thit bién chat, tiép xuc
nhiéu vi khuan.

Mat khac. ngudi mua cang cin phai can biét duge
cac loai thit lgn dé mua phuc vu cho mén an minh dinh
ché bién.

Thit nac vai thudng 14 miéng thit viia ¢6 md, via
¢6 nac. nhung nén chon nhimg miéng thit it mfi dinh
vao bi do 1a lgn nac, khéng an thic an tang trong. Khs
cit ngang thé thit thudng ¢6 nhiing van md trang.

Thit ba chi hay con goi 1a thit roi. Khi mua cén
ﬁhéi chon miéng thit it md, mong vira phai, nac Jd sat

da bi, da bi méng, nhin, khéng ¢6 md béo nhéo.
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Thit méng sdn 1a thit c6 thé nac day, md mong bi
méng. thit ngon thudng khéng tach roi giita phan nac
va md nén lua chon nhifng miéng thit ¢6 d§ day vua
phai. tuci ngon.

Thit thdn can Jua chon thian non. khong dinh ma.
thd thit mau héng nhat.

Khi mua chan gio nén chon chéin gio vira nho xuong
lai nhiéu nac. it md. da mong, thit khéng nat, vun.

Ma: nén chon mua md § phan lung, ¢6 dé day. mau
tring sé cho nhiéu nudc va khéng ¢6 mui héi. Khi mua
ma 1a phai chon md la tuovi. ¢ 16p md day tring trong.
16p mang cia 14 md méu trang héng 14 md mong mau
trang dgc. mang hdi xanh 13 md Ign nai, lgn gay ldy
duge it nudec md va ¢é mui héi. Khi lam cac mén xao
ndu cin it md nhu gid. cha, thi nén chon ma gay.

Suon: c6 hai loai 1a sudn nac va sudn canh. Khi
mua sudn nac cin phai lua chon nhiing miéng ¢6 nhiéu
sun. xuong nho. thit day. dic biét thit phai ¢6 mau
héng tudi dinh chit véi xuong. khéng nén mua loai thit
da roi khoi xudng hodc vun, nat.

Dé chon duge miéng sudn canh ngon can phai chon
dé xuong sudn nhd, nhiéu thit nac ¢6 1An mdé nhung
khéng nén 14y loai ¢6 dinh md béo nhéo, thit mong.
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2. Thitbod

Khi mua thit bo nén chon miéng thit ¢é6 mau do
tuci. thé thit khé. déo. min. gan trang dep. nho nhu sgi
mi & gitia thd thit. md ¢é mau vang tucl. Khi an tat
nhat nén mua thit bd cii vi thit bo cal mém. khong dal.
thé thit min. Thé thit nho. thit va md trang. an mém la
thit bd non. Nhing méng thit ma md ¢ mau vang
xam. thé thit to. mau doé sdm thi khéng nén mua boi dé
la thit bo gia. Dac biet khi thdy miéng thit noi léen
nhiing hat mau trang duc. thit ngd mau nau xam. co
mii hoi thi dé la bo bi bénh. an rat nguy hiém. Cuang
nén lya chon ky dé tranh pham lan véi thit trau. Thit
trau c¢6 mau dd tugi. thé thit nhé. md nhidu va trang.

Thit trdu an dai va khéng ngon. ngot nbhu thit bo.

3. Thit ga

Khi mua ga nén chon con khoe manh. Léng méau
sang. mao do tudi. chan thang nhan khéng déng vav. ic
day. Khong nén mua nhiing con ¢é hau mén udt. bau
diéu phéng 1én no tron. trong miéng ¢6 nude dai chay
ra. mao xam trang. Nén lua nhiing con vita an. khéng
giad qua ma cling ding non qua. Ga gia thudng cé mao
mau xam. 16ng i xti. khé cling, da trdng xam. Loai
nav an khéng ngon. thit dal. it thanh phan dinh dudng.

Néu c6 diéu kién. ban nén chon loal ga mai Lo, wic la
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nhiing con sap dé. Loai ga nay Juon to. moé do chdt. ha
mén nhé. thit mém. ngot. it ma. Néu khéng ban eo6 th
chon nhiing con ¢6 chan vang va nho. da mau van
nhat. thit san chic. 16ng m3 mang. Ga trong thi&
thuong rat nhiéu thit, béo. nén chon con mao ngan c
mau tudi do. 16ng mugt ma. minh tron tria. chan ¢ cy
ngan.

Khi mua ga Jam san cAn phai xem xét k¥ ludng »
dé mua phai ga toi. Khi dé. nguoi mua phai chi y qua
st mau da cua ching. Néu 1a ga tuoi ngon thi sé co d
mau trdng nga hoac hai vang nhe, con da ga vang s
mot cach bt thudng la do pham mau chia lugng 16
cac chat hoa hoc ngdm vao thit. rat dé gay ngo déc. Th
g phai ¢6 mau héng nhat. khé chac, khong nén mu
loai thit g nga mau, ria. 61 Dé biét duge ga non ha
ga gia, ban ¢6 thé dung tay s¢ vao phén chép xudn
dudi ludn, thdy mém la ga to. cling 1a ga gia, hoic ba
c6 thé dung tay bop vao chd cudng hong cia ching. Né
cing 1a ga gia, néu mém la ga non. Hién nay. trén tl
trudng c6 hai loai ga phé bién 1a ga Tam Hoang hay ¢
goi 1a ga Cong nghiép va ga ta. G cdng nghiép co u
diém 13 can nang, nhiu thit nhung thit cua chung &
khéng ngon, an nhiin, bd. Khi ché bién thudng bi na
Thit ga ta an ngot, thd thit sin chie, dé ché bién. C:

mén #n tif ga nhu lude, hdp, nidu dong. Pé phan bi



luge hai loai ga nay rat dé dang. Ga cong nghiép bao
716 cling c6 da mau vang va da thudng rdi khéi thit, thit
30 vao thdly mém. Ga ta ¢6 da mau trdng nga, cAm thay

shéc tay, thit san chde, ¢6 mau tring héng.

4. Thit ngan - vit

Cing giéng nhu ga. khi c¢hé& bién. ban nén chon con
/ta an, khéng gia ma cing khéng non. Dic biét la vit
théng nén mua nhing con con non vi thit nhat, nhidu
ruong va da, hon nita 16ng mang cia ching rat nhiéy,
thé 1ong nhé hét dan dén thit ¢6 mui hdi, khéng thom
1gon. Ban nén lua chon nhiing con vit ¢6 tc tron, da cé
a da bung day, xach ning tay, moc du 16ng. D6 véi
1gan ban nén chen con khoang 2-3 kg vi ngan lte d6
60, non, vita an. Khi mua can dé ¥ néu thay mé nhd va
Ung la ngan - vit gi3, mo to va mém la ngan - vit non.
’61 ngan va vit ban nén chon mua con tréng vi ching
€ nhiéu thit va an khéng dai. Khéng nén mua nhiing
Gi%-li.::_it{(')'_ hiu mén uét, trong miéng c¢6 nudc dai chay ra,

>ng thd cing, chan xi xi, didu phéng to qua c3.
5.Thit chim

Ta c6 thé chon chim ait, chim bé ciu dé ché bisn
udc nhing mén &n ngon- Khi mua khéng nén chon con

1a qué, cling khdng non qua béi chim gia sé cho thit
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dai, xd, khéng thom ngot. Nén chon nhiing con chim
béo bang cach 14y tav so tic va da dudi bung cua né.
Néu thay e to thi 1a chim béo, da dudi bung day va
mong mong nhu ¢6 mé 14 loai chim ngon. Tét nhat, nén
chon nhiing con chim bo cau chua rung hét 16ng, md v
(e day. Mat khac. ciing cAn phai chi y xem xét mua vu
thi mdi chon duge chim béo.

Cac loal chim cu. ga nuée, chim co. b4 cau ¢ thit
ia1, thich hgp vé1 mén quay, ndu chao. him. Khi 1am
:ac mén lan bt chién, xao, don thit réti... thi chon
thim gi&, chim sé, vi cac loai chim nay cé thit mém,
1got, dé ché bién.

CACH PHAN BIET THIT GA VIT DA BOM NUGC

- Lat canh kiém tra ky dudi nach, néu bi bom nude
€ c6 mdt chadm do nho, xung quanh vét nude phéng 1én
6 mau den. Dé mét-thdi gian, mau den sé phat tan
dng ra

- Thit ga vit bi bom nudc, néu ta v6 vao sé c6 tiéng
éu binh bich.

- Duéi da vit bdm nude, néu 1ay tay &n vao. sé co

am giac tron.

-An tay vao viing e, bung ga, vit, néu ¢é bom nudée.
1ang da sé bi rach, nuéc chdy ra ngay.



11/ CACH LUA CHON CAC LOAI THUY HAISAN

Cac loai thuy hai san duge st dung trong biia ar
hang ngay hién nay rat da dang nhu cé. tém, cua
nghéu, 6. 6c. hén. luon. trach. ba ba. gch... Tuy nhién
khéng phai lde nao loal thuye pham nay cing dam ba
an toan vé sinh cing nhu an toan trong stic khoe cor
ngudi. Hién nay. cic nguén thuy - hai san nay khon,
chi sinh trudng tu nhién ma con duge con ngudl nud
tréng. tao gidng. Viée ap dung khoa hoc ky thuat tron;
nudi tréng thuy san va danh bat cting anh hudng ra
nhidu dén stic khoé ctia con ngiidi. Ngudi ta ¢ thé ch
tém c& an nhitng thie an tang trong liu cao va ngu
hiém hon nhiing thic an nay lau tiéu trong bung ¢
dAn dén cac chit hoa hoc ngdm sdu trong thit ca. Kk
dem ban & chg, dé giit duge tdm ca tudi 1du. ho dun
thuéc khang sinh hoac phan u ré dé udp ca. Diéu nay
nhiéu ciing anh hudng dén sic khoé con nguci. Ho
niia, hién nay c6 nhiéu loai ¢4 mang trong minh ché
déc cue manh e6 thé gy ti vong cho con nguoi. Chan
han nhu ca noc. bach tudc... Da co rit nhiéu ca ngd di
khi &n thit cA néc hay nudt mét ca chép. Chinh vi th
negudi néi trg khi mudn mua céc loai thuy hail san na;

can phai ¢6 su lya chon k¥ cang dé vira mua dugce lo



thue pham ngon. vira dam bao an toan ste khoé ch

nguadl than.

CA

4 nude ngot €6 rat nhiéu loai khac nhau: Ca tram
ca chép. ca troil. cd mé. ca ro. ca chudi (qua). ca tré..
Khi mua. 161 nhal nén lya chon nhiing con dang cor
sOng. trong mat ngdi sang. sach va dayv. Mang dé héng
khéng c6 nhdt va khong c6 mui héi. vay tuoi sang léng
lanh dinh chat vao théan, bung c4 khéng phinh, khéng
bj v8. hau mén nhd. 16m hoac phang. Thit ¢4 rdn chéc
dinh chat vao xuong. Ca ¢6 mli tanh dae trung, khéng
xudt hién mui la. Khéng nén chon nhiing con than d:
cting dd. hodc mém nhiin, méat trang duec. 16m va kho
mang xam nhgt nhat hodc néu tia ¢6 nhdt ban va of
mui héi théi. C4 won thudng la nhiing con vay khéng
sang hoac ma. 1ong léo, dé trée. ¢é6 mii héi, uon. bung
phinh. hdu mén 161 hoac d6m d6 bam, thit mém, dung
ngon tay an vao dé lai vét dn trong thdi gian lau, thit
khéng dinh lién v6i xudng ma tréc ra mét cach dé dang.

Khi mua nhiing loai ¢id ¢6 mau den nhu ¢ ré, ca
tram den. ca tré. ca chudi {qua) nén chon nhiing con con
song, thit cta ching ngot va thom. C4 di chét, an

khéng ¢é chit ngot lai ¢6 mui tanh khé chiu.



Ca nuée man cing ¢6 nhiéu loai khac nhau. nhung
thong thuong nhiing loai ¢4 cd gia trl su dung cao 14 ca
thu. ca héng. ca song, ca bac. ca trich... Thudng thi ca
bién khi ban cho ngudi mua déu da bi chét va ho phai
bio quan bing nhiéu phudng phap khac nhau dé git
cho ca duge tuoi Jau. khéng bi uon thél. Khi mua ca
bién. ngud mua phai chon nhiing con mét trong, mang
dd tugi. than ciing va khéng bi tréc vay Ja ci con tuoi.
Céac loai ca khéng cé vdy nhu ca nuc. ca thu thi 18y
ngén tay 4n nhe 1én than ca thay thit chac. khong c6
vét 16m 14 ca edn tuodi. Ngodi ra, nhiing con ca qua 16n.
ngudi ban thudng cat sin tung khﬁc.déq ban. Ngusi mua
cAn Iuu ¥ véi loai thue phdm nay bdi né rat dé nhiém vi
khuin. mat vé sinh va kh6 phin biét ca tuol hay ca
uon. Khi mua cén phai lua chon nhiing khoanh ca con
mau tuct, thit ca san chic, khéng thun gian, thit dinh
chiit vio xuong, bé mat thit khéng dé lai vét 16m khi &n
tay vao.

Mbt diéu rat quan trong khi lua chon ¢, ching ta
phai phén biét duge nhiing con cé c6 déc. Ca doe co thé
14 nhiing con cé bi triang ddc do nude bi nhidm cac ch_é't
hoa hoc. néu khong cén than cé thé bi ngd doc hodc gay
bénh.



M6t 56 biéu hién cda cd cé nhiém déc la

Mang cé tring doc ¢6 mau doé sim. phin mang
khong nhan. ¢6 mu héi théi khae thudng. Néu 6 mi
thudc néd c6 nghia la ca duge danh bt bing thude né
khong nén an.

Khi xem mat ca néu thay hai mét duc ngﬁu, mat st
tinh nhanh binh thudng thi khéng nén mua.

Khi mua phai dé y dén co thé cla ci. Néu ca diu to
dudi bé, séng lung uén khdc, da chuyén mau vang
phan dudi chuyén mau den thi d6 ]1a c& bi nhidm déc.

Mot s6 ddu hiéu nhan biét ca néc. Ca noc
thudng khong c¢é vay ré nhu cac loai ¢ khac. Than ca
néc thd rap, san sti ¢ nhiéu d6m mau khic nhau,
minh ca ngin véi lung 16m chdm day gai. Con dai nhat
khong qué 28 cm ning khéng qua 1 kg va thudng dudi
0,5 kg. Bung ¢a phinh trén ra, than tron dudi nhé dan.
Ca néc 1a thyc phdm rat dc vi thé cdn phai chon lua k§

cang.
TOM
Toém diing dé ché bién thitc 4n ngon, t&t nhat vin 1a
tém con tudi séng. Néu tém khéng con séng thi vé phai

cing, mau trong xanh (461 véi tém bé), mau tring due

(d61 véi. tom dbéng), ddu bam chic vac than mdi 1a tom
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An wiai. Néu tém da bidn sang mau xam nhat hay mau
16ng. dau long ra khoi than. méat toém ¢é nhiing vét xam
/4 due. v rit. khong con béng. minh tdm mém nhan ¢é
mnau thi khéng nén muas Néu khi mua vé. lude chin
6m ¢6 mau 161 ban. mui vi uon thiu. dudl mém nhan.
hit bd thi khong nén an. Khi mua tém. ngudi noi trg
6t nhatl nén chon tém con danh. ran chac. néu tém van
:on dang bat. nhay thi cang t6t. Khéng nén mua 16m cé
nau den ¢ dau. ¢6 mui khai. Mua tém tuch vé chua ndu
agav c6 thé ngdm ngap tém vao nude mudi dé tyrozin
:héi bi oxy hoa. Dan gian c6 cau "Dat nhu tém tuci". vi
hé tém tudl c6 dit nhung sé an toan va chat lugng,
<héng nén vi tham ré ma mua phai tém udn, thoi, an sé

khéng ngon ma con rit dé bi mac bénh.

CUA - GHE

Khi mua cua nén chon nhiing con con séng, bd 16m
ngdbm. Nén lua chon cua ngon bang cach lat ngia cua
ra, ding ngén tay 4n manh lén y&m cua, yém clng,
khéng bi ln xudng la cua nhiéu thit béo. Néu yém
mém, cang mém, ¢é nude trang nhu siia chay ra 1a cua
'bay" hay cdn goi 1a cua non. Mat khac, nén chon
nhitng con ¢ yém to, bai dé 1a nhiing con cua cai sé cho

nhiéu gach d6 hon cua duc. Cua cai baa gic ciing nhiéu

30



thit va béo hon cua dyc. Khi cua ¢6 que. cang bi rung.
¢ mul uon. cang. mal cua mong nude thi khdng nén
mua vi Joai cua nay an khong ngon, khéng da chat dinh
dudng. Cua dbéng ngon 14 nhiing con ¢6 mai gd lén.
cting, chic. khi ndu canh ridu, nudc dic va ngon hon.
Nhat thiét khéng dude mua cua chét vi cua chét sé bi
nhidm khuén, gay déc t8. anh hudng dén siic khoé cua

con ngudi, hon nita mén an sé c¢é mui khai kho chiu.

CHON CUA BIEN: Nén mua vao khoang thang tu,
thang niam vi d6 la thdi diém cua béo nhat. Khi mua,
nén chon nhiing con con nguyén cang va chin, mai cé
mau xam xam, cac gai § hai ddu cta mai khong b1 sit
gay. Dat cua 1én léng ban tay sé thiy cac khdp cang cua
co dudi nhanh nhay.

CHON BA BA: Ba ba la loai thudc thue pham it phé
hién, vi vay, ngudi mua thuong khé chon duge loai ba
ba c¢6 thit ngon. Khi mua ba ba, nén chon nhiing con cd
mai mau xanh nudc bién bdi loai nay cé thit ngon, ngot,
dai chéc hon loai ¢6 mai mau vang nhu cat vang. Tot
nhit néu chon ba ba duc vi thit ba ba duc ngon hon ba

ba cai.
VAY CUOC: Chon céc sgi vAy trang, méng nhu
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cude. thom. khéng mée. khdng héi. khéng 1an nhidu ta)
chat (San, rac)...

BONG CA: Chon béng tring, day. khéng méc
khéng hoi.

MUC: Nén chon nhiing con muc minh day, diy
dan, thit tuoi, sang. da bén ngoai khéng bi rach nat, cf
mau tim nhat hodc mau triang duc. Khéng nén chon
muc ma dau, riu muc da roi rung khéi minh, dé 1a muc
udn. Nén mua muc con nguyén éng muc, tranh mua
nhiing con ma 6ng myc bi vd loang 18, ¢6 mui tanh, hai
khé chju.

CA KHOAL: Ca khoai ma nau véi canh rau cidn va
mét it mién an sé rat ngon va ngot. Nhung ca khoai ¢6
thit mém, nhiin nén rat khé gid ca tusi 1au. Khi mua ca
khoai chd y nén chon nhitng con mit sang, da sang,
minh thit ddy din, dai. Tranh mua nhiitng con cé bidu
hién thit 61, rita, vAy va dudi rung rdi. Mua ca khoai vé
can phai sd ché ngay méi ngon, tranh dé ca uon, an s&
¢6 mui tanh néng.

ar

oC

Ho nha 6c ciing ¢6 rat nhidu loai khac nhau va day

32



ciing 1a loai thue pham ¢ rat nhiéu chat dam. Khi chon
mua éc. chung ta 1én chon nhiing con 8¢ con séng bang
cach dung tay dung nhe vao cai mai 8c thi 6c sé khép
kin mai lai. Oc mép, béo la nhiing con diy miéng.
Khéng nén chon nhiing con ¢é mai héi, mij thut sdu
vao trong vo 6c. tha vao nude thi néi lénh bénh. Chon
mua 6c dé ché bién thdc an t6t nhat 1én chon mua vao
thang 8 am lich béi vi day 14 théi vu 6¢ bidu béo nhét.
Khéng nén mua 6¢ vao thang 5 am lich vi day 1a thai ky
Gc sap dé, trong ruft 8¢ sé c6 nhifu ¢ con, minh 6c lai

gay, dn khéng ngon, ¢6 mui tanh.

NGHEU, SO, HEN.

Day caing la nhitng thuc pham cé gia tri dinh dudng
*&t cao vi thé khi chon mua, ching ta nén chon nhiing’
>on to, béo, va tét nhat 1a nhitng con dang con séng.
Nhiing con con song 14 nhitng con rat chie, cling, md
niéng, so tay thi khép ngay miéng lai. Khong nén mua
1hling con da ha miéng hoiéc ngam miéng chat, ¢6 mm
161 thol.

Khi mua hén nén chon nhiing con déu tay, vd cé
nau xanh niu, tudi sang, mép vé hén c6 mang trang
néng. Pay 1a nhiing con hén cén séng, tudi béo, d& nhat
/a dai thit. Khéng nén mua hén qua nhd, vita nhat dai

du, vita it thit, nhiéu vo, &n khéng ngot, it chat dam.
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ECH - NHAL

Khi lam cac mén déi, chién, x30, 1du. nén chon éch
c6 dd 16n tir 150 - 200 gr mdt con. Khi mua &éch nén
chon nhiing con c6 dia to, cly day. thit mem chic. Khi
]am cAc mén bam, niu, kho... thi chon con c6 dé nhd
vita phai. Pic biét nén chon nhiing con con song, khoé,
anh méit tinh nhanh, khéng nén chon nhing con da
chét, anh mét 16 do, chan tay khang khiu. Néu &ch -
‘nhai da ché bién sin phai ¢hon con thit dgo, mau hong

‘rhat, thit an chéc, khong xut hien mul la.

TOM BIEN.
Tém bién tudi thit phéi sang mau, -Iht'li tanh nhung
¢6 vi ngon ngot. Khéng nén mua tdém b1en ucn khi mau
_bl déi, tréng thay thﬁn tham phan VO ngoal '

CUA BIEN

Viao khoang thang 4,5 la thoi gian cua b1en bec
nhat, con eai rat nhiéu gach, con dyc ft hon. O vung
duyén ‘hai, thi dé. mua cua bién tual Nm chung eac Ioaz
cua mua .vang xa duyen hai déu-da chet ca I"Dl riér
‘ehon logi con mang, cang, chan miai co mau xam :éa.m
iCao gai dau cia mai vén con, khon'g bi’ sut :@y Bar
hay thu dat con cua vao_lonhg ban tay, néu thay cht
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khép xuong co dudi nhanh nhay. du cac diu kién trén
thi 14 cua tugl. e S

SO
. Loai 86 tudi va agon la s6 c6 mau vang nhat, ta
bang ndm d&m tré con. loai nhé v mau den thi khéng

nén mua. Mua dem ngdm nhung khéng qua lau.

'HAISAM | |
Vi chung loai thi hai sam rédt da dang.' nhung ngon
nh4t-1a loai*thich’sam (sim c6 gai); to inink, thit day,
khé'ng dinh cat. trén lung c6 nhiing cai gai thit dam ra.
'TRI’J’NG S ey
: Kin mua trung nén, ch,on qua vo mau t-rang "hﬁng,.
suon tron cim trén tay 14e. N&éu thay luc uc ben trong
a truing hong, con khong 1 trijng tuoi. Hoac ta.co thé
phén blet bing cach ngam triing trong midc Tring tuai
nang hdn tring 6 1au ngay. Do. do, néu-bo tring vao
¢hau nude, ‘tring’ tucl 46 chim sau trong day chau va
'tning nam ngang, neu tring 1:161 1én do lung hay nbi 16n-
han bé mat nudc 13 tring &a dé Lau ngay An loai !;rling:
nay rat ‘hai cho sitc khoé con TigUdL. Luc dép tr!stngr long
truhg thu gon qﬁanh i(‘ing do k‘h,l luoc Jen long do- rxarﬂ
chimh 'giﬁa khcmg sat véo ben nao th‘; la trung tot



Nguge lai néu khi dap ra hav ludc chin ma long do va
long trang 1an 16n nhau thi dé la tring cti. T6t nhat.
khi mua trdng. ban nén chon nhiing tring tud sach.
mau sang béng. hoi hong. D6 1a nhitng qua trang tuo.
dam bao ddy da chatl ding dudng cho stc khoé. Khong
nén an nhiing qua tring ¢ mui hoi thoi. long do va.

hodc chayv thanh nuéc. ¢6 thé ¢ mau xanh xanh.

I1I) CACH LUA CHON RAU QUA

Hién nay, trén cac thiua rudng rau xanh tét, nhiing
luéng rau xanh mugt. tréng rat 12 ngon mat. nhung ¢
d6 lai ham chiia biét bao yéu 1§ ddc hail vd cung nguy
hiém déi véi con ngudi. Bé dat dude ning suit cao hoac
dé tidu diét cac loai sdu ray. dic biét 1a d6i voi mét s8
loal rau qua dé bi sau pha hai. Mot s6 néng dan da su
dung qua nhiéu phan bén hoa hoc hodc phun thude trix
sau véi lidu lugng vugt qua miic an toan, khién cho cac
loai rau ludn luén ham chia mot lugng 16n chat doc hai
nhu thudce sau, phan bén. nudc thai... Véi tam 1y nguoi
tiéu dung ludn ludn tim nhiing loai rau qua xanh mudt.
tffmg rit ngon mit dé mua cho nén thutng mua phai
nhiing loai rau qua nhu trén. Chinh vi vay, ngudi mua
rau qua khong chi nén chon cho minh mét dia chi mua
hang tin cidy ma con phai tinh mét phat hién ra nhiing

gifng rau qua xanh ngon mdt cach tu nhién. Ngudi ndi
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trg ¢6 thé tham khao mdt s6 ¥ kién lya chon rau. ca

qua dudi day,

RAU CAI XANH:

Pay la mot loai rau rat dé an. ngot. b8, va mat. Ca
xanh ¢6 rat nhiéu loai nhu céi xoong. eai ngot. cai thia
caj cie... Khi lua chon nén chon nhing cay cé 1a day
mau xanh muél. khong cé v&t dap nat. cudng rau hay
con nhua. khéng tham. La rau md& hal tucl. ngon
Khéng nén chon nhiing cay rau xanh non. to 16n mo
cach khac thudng vi dé 1a rau da bi tiém thude kicl
thich. Cac loai rau cai thudng c¢é than triang xanh, nér
chon rau c¢é than rin. cim chéc tay, mau tudi siang

khéng héo ua...

RAU DIEP - XA LACH

Nén chon nhiing cay 14 day, cuéng to. mau xan!
mudt cuén chit. cdm chac tay. Cay rau tudi mdi ha;
con tung 1a xanh bén ngoai, cudéng con nhuya chua tham
khéng nén mua loai rau trang nén na, bai day 1a ra
¢li. ngusi ban da khéo 1éo béc bé tang 16p 1a xanh ci ¢
bén ngoai. Khi mua. chon mua rau khd rao. khéng né&
mua nhiing cidy chiia nudc, dé phong ngudi ban ngéan

ching vao ngudn nude & nhiém.



RAU CAI BAP ,

Khi mua cai bdp nén chon nhitng cay rau la cu{ﬁn
tron, chéc nich. cubng nhé va xanh. Dac biét bén ngoai
phai ¢6 16p 14 mau xanh ¢6 ph&n cudn chat 1a rau tudi
mdi. Néu bén ngoai khang c6 1dp 1a. mau xanh, cudhg da
bi chat ngin thi-dé la réu clt. ngudt ban lam hhu vay dé
danh hta ngudi mua. Ciing nhu xa lach. nén chon mua
nhfing' cay rau khé rao. khbng ¢0 nudc O trong via dé
phong can thidy, vira tranb dude doe 16 vi c6 thé nguoi
bén ngém chﬂmg véo ngudn nude. 6 nhiém. - ‘

£
a

S RAU MUONG : - .

Nerrwehon b6 ran da; gt la, mau 'xaﬁh madt euq_ng
hha, .dm; ‘thua ﬁam thav g;cm, khbng t:o %o jﬁ TE gnér
haxk Né“n eho{[ ‘1@31 Talr. i‘ngxeng m tﬁar; fai n;au irang
muétr nbn Ra&’muong*tra an chat vE khﬁ:ng ngnn{ ﬂgot :
3ang Eau mu@ng trang. Kh@ng nen chon nhﬁng ba. rau
:nuorig than .clng,. o} poc la khﬁng xarrh tham3 dau®
dng x0é cong, ¢4 la ua vang la rau da heo ta de lau ‘
WUt ta ngam mtdc cho tugi lai. = - ‘

RAU CHAN VIT

Khi chon loal rau nay, ban nén chon loai 14 day,
nat la rong va culng phai ngan Néu 14 nao bién mau
vhai et bo. Rau chén vit thu’dng ¢6 vi chat. do vay sau



khi rda sach, ban hay nhtng qua nude séi mot lugt dé
loai hdt axits axalic lam giam qua tinh hép thu canxi
cla cd thé dude cung cdp tit rau chin vit. Néu ban su
dung khéng hét hay b6 thanh nhitng bé nhé. Tim chd
kin gi6, dao mot hd sau 30-40 cm rdi cdm ré rau xudng.
phtt mét 16p dat tuei, mong 1én ré rau. Rau sé tudi lau
hon.

XA LACH XOONG

~ Xa'lach xoong c6 2 loai: Loai nho vita. cong dai béng
ngon tay trd dang de tron dau giam. Loai da1 to cong
dung dé nau canh. Kh1 mua ta nhd chon’ rau xanh va

khongblsau B - 7";

ﬂAU HALAN " "‘r-_\ w : - "“. "‘:‘": ORI .

,‘,« “.:-""\_'

LA gt

Eau c6 cudng man xanh tucﬁ than mem, hat khong
lon khong nho vu?a an.

TRUNG MUOI

- Cam qua tring tang Ien may 1an, néu tring ro:
vao 1ong ban tay c6 cam giac chlm ning va ding nhip 13
tring tot.
- CAm trtng lac di lic lai, khong ¢6 cam giac dac
déng 1a tring t8t. Néu khi lic qua triing dung tai nghe
néu c¢é tiéng nuée 1a tring hong.



RAU DAY
Cé hai loai: Rau day triang va rau day tia, Khi mua
nén chon rau day ¢6 than mau tim nhat vi khi nau
canh. loai nay thudng ¢6 it nhét hon rau day tring. Rau
ma1 hai ¢6 mau xanh muét. ngon map, cudng rau trang
con nhya, 14 rau to déu. non. khéng ¢6 vét sdu edn 16m

dém. Mua hé n&u rau day vdi cua rat d& an, mat. bé,

RAU MONG TOI
Nén chon nhiing b rau ¢6 nhiéu ngon, than map.
xanh mudt. 14 khong ¢6 d6m déi mdi. Khong nén mua
rau ¢6 nhiéu 14 vi khi ndu canh sé bi nhét. Rau dé lau
‘huong 14 hay bi héo quan, than mém oit, cusng rau da
i1 tham den.

RAU CAI XOONG.
Diy la loai rau s6ng dudi nude, vi thé phai lua chon
(§ cing dé tranh mua phai rau & ngudn nudc & nhidm
thi chon nén chon rau 14 mau xanh muét, day minh.
hén tring, ctng, mém, ré tring. Khong nén chon
thiing ngon rau xanh non mét cach bit thudng, ré den.
tau ciing, xanh non la rau méi hai, rau mém oidt, 16m

'0m 14 1a, ré den 14 rau da hai lau.



RAU BI NGO (Bf RO).

Bi ngd. ngoai an qua. ngon bi cdn 1a mét loai rau
rét duge ngudi néi trg va chuéng. Nhiing ngon bi ngé
non ¢6 thadn map. d6t thua, mong nudc, tay bam thay
mém, léng td mém. Khéng nén mua rau cé ngon can,
ctng 1a Joai rau gia. nhiéu xd, 4n khéng ngot. Nén mua
Joa1 ¢6 14 mau xanh mudt, mém tay, diu ngon c6 nhua

chay ra 1a rau méi hai.

RAU KINH GIO1

Chon mé rau mau xanh muét. 14 déu nhau, non,
tuol cong dal, ngon dai. Khéng nén chon nhing mé rau
dap nat. xanh dam. gia, sau cin la. Pac biét loai rau
nay hay phun thudc siu, nén phai ngii mui, néu thay

mui Ja thi khéng nén mua.

RAUTIA TO

La tron nhu 14 kinh gidi, mit trude 14 mau xanh
1Am. mat sau mau tim, dudng vién rang cua sau. rong,
:6 mii thom mat. Déay 1a vi thude nam c6 tac dung giai
1hiét rat tot trong mua hé. Khi mua loal rau nay nén
‘hid § khong mua nhiing 14 ¢6 ch&m vang li ti. d6 1a

ring rép dé vao 14, 4n sé c6 hai cho sic khod.
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RAUNGO
Rau ngd c6 cong tron. dai. mau trang, than hoi ¢6

16ng td, 14 nhé dai. ¢6 mai thom hic. Khi mua nén chon
nhiing ngon mép trang: 1 xanh non. khong bi dap nat
hay sau an. Rau ngd hay tréng d bd muong, ao, noi cé
nude, vi thé phai-cht y dé khéng mua phéi rau d nguon
nuée 6 nhiém. '

RAU- RAM )
: Than mau’ “tim do 14 dai nhu J4 liéu. c6 ddu mat &
.cuong 14. ‘Khi; mua mén chen nhUng ngon rau mau xanh
'mu’ét mém tay. tLIcn ngon, khéng cé ta séu, la wvang hay
dapna{t K}mng rge;n mua rihﬂng r;gon rau co nuﬂc ban

n vag% txén Ia‘ hhy 'thfm ngon, X : -

- .' . . -

mM'wmw }; I

| Nam tuci kh*ong nh;u'ng b vi Tigon ma ‘con rat’ giau
thét dinh dudng, ngudi ta con goi-mot ‘cach ndm na 13
thit thue vat. Day la mon in chua may phd bién, chc
nén ngudi mua nén chi ¥ chon ky xem dau la nAm gia
dau 13 n&m non, ndm mdi bi phun thude trit sdu hay
ndm bi phun qué lidu chét kich thich tang trudng. Tt
¢6 thé can cff vao mau sac, hinh dang dé chon dugc nén

tudi, ngon.
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Vé mau sac. khi mua .nén chon nam ¢é mit mau
trang hodc xaAm. than ndm ¢é mau trang. Ndm c6 mau
vang sdm 13 ndm khéng ngon, nguyén nhén lam cho
ndm c6é mau vang sam la nam gla chay nuéc hoge bi
nhiém khuén.

Vé hinh ding. ndm ﬁgor; 12 ndm c6 thin ngan. to.
mi n&m tron. dudng kinh khoang 4 cm. bé matrmﬁ
ndm béng.-‘nhﬁn béng. MG ndm day. nAm khéng ngon,
nil ndm. mong. c¢6 dudng nhén than ndm nhé déi phia
1udi c6 ]ong mau trang Ném to mil qua. to la- nam gla

“Dae. blet kh1 mua- A cén pha-l phan bigt ‘duoe
1amfdfoc Nﬁm doc tén mi eo, v:‘mg khuan. phan goc cé
al hao mu rra.m dal rat kha r}gét N@a.sau}{ha ngat sa‘
i chuaﬁ oaSﬁ Ma’u\saﬁ cua nam d(}e kha rm}rﬁ\ eo céq
nau da tim; VAng hoac rﬁmeu maw. hinh - dang khae
huong ch vir cay, chua dang mui ‘Hoi DE- tranh. an
1ham Vd] niam doc tuyét dér- khong ducic ha1 nam dai &
1h1mg noi 'dat hoang, déng td, viing Am ubt hoac & dudi
'y ¢6 thu. Néu sau khi 4n ndm ma <6 ddu hiéu cia’
:riéu chiing ngd doc thi phai dua ngay bénh nhan téi
>énh vién dé tién hanh cac bién phap cdp cttu nhu fﬁ’a

-udt. ria da day...
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MANG TUOI

Khi mua. nén chon nhiing biip mang non. mint
day. khéng ¢6 xo. Ban ¢6 thé 18y méng tay b&m vio by
mang. néu thdy mém 13 mang con non, nguoe lai I
mang gid. Pé tranh mua phai mang ngam lau negay bar
¢6 thé nglii mui dé phan biét. Néu ming ¢6 mui chua
thél néng nac 14 mang da d8 lau (loai nay khéng nér
mua vi sd ché thic dn sé khéng ngon va c6 hai cho si
khoé. néu mang ¢6 mui héi hang va bap ming tring
vang 1a ming mdi. Khi lam mén xao thi mua mang la

lam mén nau, ham thi chon mang ci.

HAT SEN TUOI
Nén chon hat sen to, tron. chic. vo mau tinh den 13
hat sen gia. Hat sen phang ph4t mii thom 14 sen md:
hai, an thom. ngon bé. buii, ngay. Khéng nén mua hat
sen vo nhin nheo, lép, mau xanh. D6 1a hat sen non.

hai lau, an nhat va khéng tham.

CHUOI XANH

Nén chon chudl ¢6 v6 mau xanh muét. lang bong.
dau qua coén cb hoa chudi mau xanh den. d6 13 chudi
mdi cdt. Khéng nén chon chuéi ugng vi khi nau chudi
dé bj nat. &n khéng ngon.
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RAU CAU

Rau cau ngon phai ¢6 mau tring trong, khong lan
tap ch&t. Rau ma ¢ mau nau den thi khéng nén mua vi
16 132 rau kém chat lugng, an khéng ngon. Rau tanh

mui bun thi khéng nén mua.

RAU CAN

Khi mua, nén chon loai rau tusi, non, 14 mau xanh
sang va sach, cudng 14 phai day. cong tron, trang, it ré.

Nhiing md rau it 14, cong dai, ré trang 1a loai rau ngon.

RAU NGOT

Cin ct vao mita vu ta co thé thay, rau ngét thuong
6 tit thang 7 dén thang 3. Nhiing md rau cé la day,
wn, ¢6 mun va hol quan, it 14 sdm mau 14 rau ngon.
.0al nay an mém, bai vd mat. Khéng nén chon rau

1g6t ¢6 14 to, sAm mau vi loai nay an dai, khéng ngot.

GIA PO
Nén chon loal ¢6 mau vang tudi, cong cong ngan
rén dudi 6 cm, than trang, map trén, khéng qua to tha,
ugng nude vira phai, ré ngan. Khéng nén mua loai cé 1a

:anh, than dai, nhé, ré dai, den, ¢6 mui la:
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MUGP '

Neén chon nhiing qua con phén trang, da hoi xi xi.
xanh muét 13 mudp non. Nhiing qué nén mua la nhing
qua khéng dal qua, thuén tron hai diu, cuéng tuoi
cdng. cam néﬁg tay, thin khéng e6 nam den. khéng bi
tray xude. Khong nén mua nhiing ‘qua than mém. v¢
hai nhan 13 mudp.da dé lau.

BIDAO
Nén' chon nhdng .qua thang, do dai vita phal VO cOn
xanh ¢6 phéan trang long td. C4m 1&n thay ning tay
b&m nhe mong tay ta thiy ¢6 cam giac mém, cudng bi
16n 14 bi non it rudt, it hét ga. Khong nén mua loai bi
Amot déu to. mot ‘dau bé bai dau to thudng nhiéu rudt.
khi néu bi-cé miu vang, n hai chua, khéng ngot.

K

R AR

KHOAITAY. . ’

Khi mua khoai tdy, ban nén mua chon mua nhiing
el cb vo .dep, may vang sam, nhdn, khang bi sit seo.
nhén nheo Barg men chon nhlmg cu to vi d6 1& khoai
gia, de gUt Khﬁng nan mua loal khoai cb. rudt -mau
trdng vi khi ¢hé lnen khong ‘bé ma khoal cﬂng, sugng.
-Déc b1éte khong :nen -An, loal ma ¢d. da I&m tam hpie vé
mau xanh ©o "p'hle‘u not :m(m mﬁm vi ching ¢ chita mot
lugng chat dcecoo Ha scho stic khoe IR I
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CA CHUA

Théng thudng. ca chua cé hai loai: Ca chua héng va
ca chua mui. Ca chua héng la loai ca ngon vi né ¢ vi
chua ngot, nhidu bét, khéng c6 hat rat tién 1di cho cac
mén sinh-té, xao ndu hoac tron dau ddm. . Khi mua nen
chon nhiing qua tron cang, da sang bong, mau hong
twdl, cudng nhd. Nhitng qua hoi mém tay 1a ca chin tdi,
con nhiin choét 1a ca dap néat, thoi.

Ca chua mui nhidu hét va eé vi chua nhiéu hon ca
chua héng. Khi niu nhitng mén canh chua hay ca chua
nhéi thit nén lya loéi nay 14 t6t nhat, kfléng nén- mua
nhiing qha bi xiy xat, dap nat vi né rat d& nay ddi bo,

ché bién thidc-4an ¢ mui.

- CAPHAD |

Lua chon jni:ﬁing qua minh: ﬁ‘r&nrdet, v6 nhin nhui,
da sang béng, cudng to day, mau xanh tudi:la ca non
méi hai. Ca hai dé 14u cudng bi héo, ca-gia thi cudng
nhé va mong. Khi mua nén’ cim thi qua ca trén tay,
néu ca chic va mém’ mugt. la ca ngon ca cting, %0 xi 1a
ca khor}g. ngon, khi &n -thl-i@ng- €d.vi c}_lua mhat.:. -

CAITHAO R T

‘Nén cho‘n cay cuon chac ba 13 map, tr:ang non bong

Khéng nién chon mus nhuirfg cdy. bém cfa’p tau 14 rach
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14t. sAu an 16 chd. Tranh mua loai cdy ¢é phin sau mau
canh vi chdt doc trong phéan sau c¢é thé ngdm vao rau
sAy ned dée. Tranh mau rau trdng nén qua mot cach
14t thudng. c¢6 mai la vi co thé ngudi ban phun thuée

71 cho rau tudi non. ciing cap.

CAICUC
Luya chon cay rau ¢ mau xanh non, cling cap. la
théng dap nat. Khéng nén lua chon nhing cay cb
1g6ng hoa vi dé 1a rau giz. Rau non méi nhd ré tring,
thdng gay nat, khong cé sau bo, khéng xuit hién mui
a, khéng nén mua rau da bi cat géc, 14 rau héo ta vi dé
4 rau da dé lau, ngudi ban "tan trang" lai dé ban cho

1gU01 mua.

CAI BAP TIM
Nén mua nhiing cdy ¢6 mau tim tu nhién, d6 to vira
shai. Khéng nén mua nhiing cdy to qua vi nhiéu 14 gia
in dang, chat. Chon cay 1a 6m chit, be 14 hdi xoan, ¢6
18p gap. Nhiing cdy mém tay, hdi nga mau thi khéng
18n mua vi d6 12 cai da dé lau.

HANH CU TUOI
Nén.chon loai ct day din khéng siit sat, phén cong
4 tuoi xanh t6i tdn dau ngon trén ctng. Khoéng nén



mua hanh kb1 ching da bi rung hét vé hay 14 va cong 13

Iy théi rita. héo da.

HANH TAY

Chon nhimg cu vé cang khé cang t6t. d6 cudn bam
chat, vo bén ngoal mau vang niu. mong. ¢6 thé thay
nhiing dudng van mau xanh tring ¢ bén trong. Ban
khéng nén mua nhiing ci da bi boc trdng vi c¢d thé
ngudi ban da boc 16p vo bi théi ¢ bén ngoai. Khi mua
ban nén ldy ngdén tay 4n vao ldm hanh, néu nam da bj
lui héo thi 1a hanh gia, ngon, con nim to va tuoi la

hanh mdi nhé.

HANH CU KHO
Nhang cu tron tria thuong ¢é hai, ba nhanh vé mau
niu dé, lang béng, ré khé tréng 13 loai hanh ta. Hanh
khéng c6 nhanh. v6 mau ndu vang 14 hanh lai, loai nay
khong tham. Khi mua nén chon timg ¢t mét vi dé mua
phai hanh thé.
CA ROT
Chon cu to vita phai vi ching dé tia hoa hay thai dé
x40 n&u. Nhing cu suén hai diu, vé sang béng, cudng

miu xanh sam. tudi nguyén la ci rot tugi mdi nhé.

Khéng nén mua nhiing cu vo dang tir dé vang chuyén
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thanh mau tham. cudng bi rung. phin gan chd cuéng
xuéit hién mau sam, da xi1 xi. moe nhanh. Nhing cu ca
ré6t nhé qua thudng khéng nac ma cé nhiéu xuong xé,

an khéng ngon, khé ché bién.

SUHAO
Chon ¢t tron déu, 14 xanh mudt, non mugt. ¢6 phan
trang'bam & trén 1a. Nhiing ¢l v6 mong. mugt ma. cang
min ¢6 cudbg 14 to. 14 day mau xanh tring, nim 16m
vao mét chit 12 su hao non, &n ngot va mat. Khong nén
mua nhitng ct su hao da rung hét 14, vét cudng la rung,
mau thiam den, dang dan théi ria, vét cat ré 161 ra,

khéng nhin rd xd. Loai nay &n ba ma la déng...

CU CAl

Caing nhu ca rét, ¢t cai 1a mét loai rau 4n ca, dong
thoi cang 1a mot vi thude rat quy dude cac bac si Dong y
khuyén ding dé nhuin trang, b than. mat gan. Cu cai
rat hay dung dé ndu mén canh dudng sinh. Khi mua cu
cai nén chon nhiing cl to viia, sudén déu, map, vo cing,
mdng, sang bong, khdng ¢é ré, dau cé cudng xanh, non,
tuogi. Khéng nén chon nhitng ci c¢b vé xu xi, ré moc tua
rua ¢ vo, vé den tham, nhan nheo. D6 1a loai cu cai gia,

da dé l1au, an khéng ngon, ¢o vi ding.
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HOA LG

Hoa lo ¢6 hai loai: Hoa lo trang va hoa 1g xanh. Hoa
16 trang nén chon cay hoa to nhanh, cuéng nho, 14 xanh
non ¢6 phan, mau hoa tring tinh khéng vay bdn, khéng
tham den, mau sac trang, sang. Khéng nén chon loai
hoa d& ngd mau vang, canh hoa thua thét, bAm méng
tay vao thay cing, xd.

Hoa 1d xanh nén chon hoa ¢6 mau xanh sim, hoa nd
chat bang, khong nén chon hoa rdi rac, né xoé vi dé la

hoa 1d gia, an sé ¢6 vi chua, ba.

DUA CHUQT

Khi mua chon mua loai dua tudi xanh, ¢ nhing
mau nhé néi 1én ¢ bén ngoai, vé ¢6 phan trang. Néu
ding tay ndm thy cudng nga mau vang thi chac chén
loai dua &y da héo va rat nhiéu hat. Nhitng qua dua
ngon thudng suén déu hai dau, khéng cong queo, khong
to qua va vo khéng cé mau vang cing. Dua chudt nép 1a
nhiing qla ngén, tréng tron tria, mét diu xanh tham,

con ddu kia thi xanh trang.

CA TiM
P& mua dude nhiing qua ca tim ngon, chic, khéng
bi x6p, ban nén chon loai ¢c6 mau tim thim, to vita phai,

vo sang béng va cing, c6 long td, nim ca mau xanh,
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cing. Khéng nén mua nhimg qua vd tim triang. nim
rung hoae héo vi dé 1a qua ca gia. rat nhiéu hét. bi xép.

an nhat va khéng ngon.

DAU COVE
Nén chon nhiing qua xanh. tugi tréng ngon mat. Dé
la loai ma vé day, khéng cé hat néi 1én. cAm mém tav.
khéng ¢6 xd. Ban c¢é thé thit bang cach bé d6i qua dau
cove. néu thay hat nho, minh day 14 dau non, hat to,

minh mong 1a d4u gia.

SUSU

Nén chon nhing qua to vira, vo xanh mong, sang
mau, khi sg tay ¢6 cam gidc mém, mugt, khéng c¢é gai.
Khéng nén mua loat qua c6 v6 cling, mau xanh triang,
nhiéu gai, cudng héo dai, d6 14 su su gia. Loai su su gia
khi x40 nfu sé nga sang mau vang. ¢6 nhifu xd, in
chua, khéng ngot. Su su non khi xa0 niu ¢6 mau xanh

mugt, mém 4n gion, ngot va ngon.

KHOAI LANG
Khoai ngon 14 khoai khéng duge dap nat, gay vun,
khéng dude chay nhua, khéng dude ha, minh khoai ¢6é
sdu bg. Nén chon nhing cu khoat nay trén, vé min,

nhén béng, chic nich, khéng xay xat 1a khoai tuoi ngon,
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dam bao ham lugng dinh dudng. Khéong nén mua khoai
Am. udt. xudt hién mu vi la. chua. héi thoi vo khoai

tham den. hai dau khoai xuét hién mam.

KHOAI Mi (SAN)

Khi mua chon ¢t khéng "chav chi”. Khéng ¢6 nhiing
duong mau xanh doc theo ci. Nén chon nhing cu to
vira phai. da cang min, khéng nén chon ¢t gan gudc vi
26 nhiéu xd. it thit. Sau khi bdéc vo cAn ngdm nude mudl
trong nhiéu gid dé giam bét lugng axits cyanhydric gay
ngd doc. cd khi chét ngudi. Khoai c6 v xdy xat, chay

nhua xanh thi khéng nén mua.

NGO SEN

Ngé sen ¢é hai loai: Ngo sen nép va ngo sen té. Khi
chon mua ngd sen nép nén chon thén tring, non min,
vd moéng. d6t mat nho, biang. phin bén trong sing va
nhén. 46t ngén, phinh to gidng hinh bau duc, d4n mém.
Khong nén chon ngd sen ¢6 than mau xanh, khé rap, vo
nhan nheo, héo ua.

Ng6 sen L&, than hoi ¢6 mau héng, rap, o6 nhing
dudng nhan rd, vé méng, dét mat to, gb 1én, phia trong
¢6 dudng nhan. dét dai, khong phinh lén, giéng hinh
tru det. an hoi cling, nhiéu xd va hoi dai.



CAN TAY - TOI TAY

Khi mua nén chon cay than to. géc nhé, 14 xanl
mudt, ré trang la rau méi nhé. Cin tdy khi mua, 1a
tay bdm gbc thdy mém la rau non. Téi tiy nén chor
nhiing cdy cing than, ré cdn nguyén. tau la xanh muét
tuci non, phan than duéi trang nén hai phinh thanh ¢t
Khéng nén mua can té dap nat. héo da. Téi phdi mus
nguyén 14, néu thay bam b di 14 tdi ci da bi ngudi bar

bée bd 18p héo ta & bén ngoai.

GUNG
Nén chon nhiing ¢i ging thon nhd vira phai, da
lang min, nhin béng, ruét vang la gimng ta. Loai giing
nay ¢ mii thom cay. Nhing ci gling to, v6 xi xi, rudt
trang 1a gitng déi, gitng ring. Loai gliing nay khéng nén
chon vi ching khéng cay, it ¢6 vi thom ciia giing.

RIENG
Chon nhiing ca riéng ¢6 vé mau do chét, rudt vang
uom 1a riéng gia. Loai ndy c6 mbi thom rat dic trung,
cay va nhiéu thit, it xuong. Khéng nén mua Joai riéng
mau v6 tring nhgt, than to bat thudng, rudt tring.
Riéng nay la riéng non, khéng ngon, khéng ¢6 mui
thom, khéng cay, Néu khéng tinh m#t sé bi mua nham

sang cu chée, dong.
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CU CAI PO
Nén mua & trong siéu thi vi trong dé thudng cé loa:
et cai dé dam bao chat lugng va hgp vé sinh an toan
Nén chon nhiing cti tron, ndy déu, mau dé tia, vo mong
tuol, cu ngon thudng cé cudng 14 con xanh, tudi cling
Khéng nén chon nhiing qua dap nat, héo ua, mau do ti

da nga sang mau tring vang hay niu den.

CAI BO XOI
Khac v4i nhiing loai cai khac, cai b6 x6i thudng c
r& mau hoi tim, thin cudng 14 mau xanh dim, nhd
danh. Nén chon nhitng mé c&i x61 14 mau xanh mudt
khéng c6 la vang ta Hay dap nat. T6t nhat la cai con

nguyén ré, tuoi, cing.

OT NGOT

Nén chon nhiing trai vo6 mong, s¢ thdy cling tay
qua ndy déu, cubng con xanh tuoi, khéng nén cho
nhiing qua c¢é ddu hiéu bam dap, héo Ga, 6t ma c6 mu
hang, hodc mui la thi khéng nén mua vi ¢6 thé ngudi t.

bao quan 6t bing cac chit doc hai dén cd thé con nguoi.

NGO TOI
Day la thuc phdm it phd bién nhung né lai 1

nguyén lidu rat cAn dé ché bién cac mén tir thit bo. Kt
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mua nén chon nhiing ngé t6i than dai, map, § gan géc
mau trang ngan, gan ngon mau xanh tudi cé nu hoa.
Khi mua ta nén bam tay nhé nhe, néu thidy mém la ngé

t61 non, con thay cting, xo 1a loai gia.

RAU MUI
Thuong c6 hai loai: Mai ta va mui tau. CAy rau mui
ta than nhd mau trang, 14 tron xanh ¢6 mui thom mat,
mut tay, 14 dal, mép la ¢é rang cua, ngudi ta thudng goi

l& rau ring cua, cling c6 mui thom dic trung.

RAU HUNG

Hing ¢6 rat nhiéu loai: Huing ché, hung bac ha,
1ing quan (hing dat). Mdi loai hing c6 mdt.mai thom
<hac nhau, dac trung va hinh dang cting khac nhau rat
1hiéu. Rau hing ché than cao, canh dai, than thudng
0 miu tim, la xanh bi€c, than 14 dai, hoi nhon. Hing
»ac ha, ngon nho, 14 nhd, hoi tron, than ngon ciing mau
im, nhung mau 14 xanh khéc hin 14 hung ché. Hung
(udn, (hing dat), 14 tron, than nam sat d4t, bé mat 14
i01 quan queo. Khi chon mua hung, t6t nhat nén chon
thiing loai rau tudi xanh, ciing cap, khéng c6 14 bam

Ap, s4u, ¢ mui thude siu.



RAU RUT (RAU NHUT)

Nén chon nhiing ngon dai méap, 14 xanh non, dét
dai, trang, ré trdng. Ngon cing nhidu boc tring thi
:ang non. Khong nén chon loai rau can c¢di, nhat den
sam la rau gia. Rau nhat ngon nhé&t 13 vao mua he,

1gudi ta thudng ndu canh chua, hoic canh cua.

RAU DEN

Nén chon loai rau ¢6 cong 16n, 1a to ban, xanh non.
{hi mua b&m nhe méng tay, thady mém la rau non, Tét
1hat nén chon rau dén tia vi loai rau nay chia nhiéu
7itamin hon loai rau dén tring. Khi mua nén chon
1hitng md ¢6 ca ré vi d6 1a rau méi, non. Khong nén
*hon loai rau ma 14 thudng c6 nhiing chdm tring 16m
16m, d6 1a tring rép, ngudi an sé c¢6 hai cho cd thé.
Nhiing cong ¢6 14 bAm dap, héo 1ia ciing khéng nén mua

i dé l1a rau cf1, 43 m4at nhiu ch4t, an khéng ngon.
NGO BAO TU
Khi mua ng6 bao ti nén chon nhitng trai mau vang
101, bAm tay vao thdy mém 1a ngd non, nhitng loai ngd

ting tay khong nén mua vi d6 14 loai ngd da dé gia, an

‘héng ngot, khéng nén mua loai ngd qua khé, hat 16n,
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¢6 d&u hiéu sép siia ra hat. Nhiing loai bAm dap. sdu 4

thi cing khéng nén mua.

NAM KIM CHAM
Loai ndm nay thudng cé than dai, trdng, ma nh¢
Khi mua nén chon ca cum, thin nAm nho 1A ndm nor
nim phai ¢6 mui thom dic trung cia rom. Khéng né:
mua loai ¢é6 mui ctia chat héa hoc, ndm cé mau sic kha

la thuong gay ngd ddc.

BI NGO (BI RQ)

Nén chon qua chic tay, vo cling mau vang, ngodil ¢
phan tring. Khi bd ra, bi ¢6 mau vang dé tudi, hat man
trdng, cti day, khdng c¢6 xd. Khong nén chon qua cé ci
mdng, mau tring hoac bam dap, théi nat. Khi mua b
non nén chon qua vita, vo méau xanh biée, ¢6 diém dén
trang, nim to, xanh. Khong nén mua qua c¢6 nim héc

Aa, an sé khdéng ngon.

BAU
C6 hinh thuén dai hay hinh vién try, mau xan!
sang hay mau kem, khi chin thit qua eing, rudt cha
diy hat. Bau héo nhanh va chéng héng nén tranh va;
chuyén, va dap nhiéu, tidu thu ngay sau khi hai.
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GAC
Nén chon qﬁé tron, niy déu, cing mong, vo dd tudi,
c6 mui thom 14 gde nép. Tét nhit nén chon qua gai thua
déu s& cho nhiéu hat, ruét mau 46 tuci. Khéng nén
chon nhiing qua 16m viao mdét bén vi d6 thudng la géc
lép, khong c¢6 hat, rudt thucsng khéng 46, an khéng

ngon.

KHOAI SO
Nén chon ¢ vé nhan béng, mau niu den, ci cé
nhiéu nhanh, khé rao. Khéng nén chon nhitng ci uét,
0 cing khé 12 ¢ ré, 4n sugng, khong ngon. Khoai so
ngon thudng 13 nhing ca nay trén, déu, vé khd rao,

nac.

KHOAI MG (CU CAM)

Khoai m3 ngon thudng phai ¢6 mau tinh tusi md
mang, cd khé rao, ran chic, ¢ mau bac hodc niu den.
I'6t nhat nén chon nhitng ¢ cai vi khi ché bién khong
51 nhét, sugng, néu x61 nén thi bé mat s& min mang,

nh3n béng, ndu canh khéng bi sugng, an bd, mém ngon.

SAN DAY
Nén chon mua san da c6 tudi trong khoang 2 nam

70 nhin, béng, trang, than dai, to. Loai ci nay cho
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nhiéu bdt, xd khéng nhidu. Khong nén chon ¢t nho vi sé
nhidu xuong xo, it chit bot. Sidn ngon la san mdi dao,

sén dé lau an khong ngon, mat chat bo,

CU bAU.

Nén chon el tron déu, khéng ¢ mai, vo nhan,
cudng nho, an gion va ngot. Khong nén chon cu c¢d mui
vi khé got va bd di nhiéu thit, ci nim to 1 ci non, an
sé khéng ngot, mui vi nhat, khdng ngon. Nhiing ci bam
dap, xdy xat cang khéng nén mua vi khéong dam bac
chét lugng vé sinh khi ching ta 4n séng khéng qua ché

bién.

QUA COC (SAU TAU)

Khi mua céc nén chon nhiing qua nay déu, cing, v¢
ram nang hay xt xi cang ngon. Nhitng qua hoi vang
nhat dn gion, ngot, khéng chua. Khéng nén chon nhiing
qua chin qua, an khéng ngon, gion, chua, nhiéu nudc
mua cée ngon nhat 12 vao ddu he vi dé 1a thai diém chir

2

téi.

QUA VAI
Ngon nhit la vai thiéu Luc Ngan, Bac Giang, ar
thom, ngot, hat bé, nhiéu cui. Khi mua nén chon qus

cang mong, mong vo, mau dé héng, da hoi sén sl
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Khéng nén chon vai to qua vi hat sé to, clti méng. Va
ngon nhit 1a vai thang 7, thang 8. Khi mua vai nén chg
¥ cudng vat, néu cudng c6 16 nhé 1a qua bi sdu duc, cb be

d bén trong.

QUA LUU
Chon qua vo mong, cing mong, mau d6 héng. Luu
ngon, nhiéu hat 14 qlia ma hat in han l1én v, cAm thay
chic tay. Khi mua nén chon nhitng qui ma nim cé vé
mong, da khoéng san sii, khéng bam dap, théi nat, c¢
mu thom.

QUA VU SUA

Khi mua nén chon qua trén déu, vé sang mong,
cang béng, miu xanh nhat, b4m vao cé chit mau tring
nhu siia chay ra 14 qua ngon. Khéng nén chon mua

nhiing qua da nhin nheo, héo da, sd thiy mém tay 13

vi sita da dé Jau ngay, 4n khéng ngon.

DPAO
Chon qua to, ¢6 phin tring, da mau héng dao, nhin
béng, ciing tay, an gion va ngon. Nhitng qua ¢é nhiéu

léng to 12 qua dao non, an ding, chat, khéng ngon,
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khong nén mua qua bam dap, vi ddo thudng cb vao mua

néng nén dé nay doi bo.

MAN
Nén chon gla to tron, mau tim ngét, tudi, da cang
mong, sang béng. Khi mua nén chon qua cling tay mét
chit, 4n sé& gidon va ngot. Khéng nén mua qua chin qua,
in chua, ¢6 mii 16n men. Nhiing qua badm déap, c6 mii

la cing khong nén mua.

MO
Chon qua vang tudi, cing mong. Ngon nhét la mo
chua Huong, vita ngon, gidn, thom méat. Khoéng nén
chon qua qué bé vi an sé& rat chua va chat, qua non sé
¢6 nhiéu 16ng td hon qua gia. Qua bién mau niu den

hay théi nat, khéng nén chon.

-

KHE
Khé c6 hai loai: Khé chua va khé ngot, khé& chua ¢6
mau xanh, cing mong, cling tay. Kh& ngot, khi mua
mua nén chon qua c¢6 mau vang tudl, da cang mong,
sang béng, qua to déu, khéng c¢é ndt kim cham hay bam

dap. Khé ngon, ngot 1a khé méi tray truc tiép & cay
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xudng. Khéng nén mua khé& c¢é tinh trang nhan nheo,

héo Ga vi d6 c6 thé 1a khé bi rung, bi sdu bo duc.

ME

Me sdng qua than dai, phinh to, cing mong, vo niu
sang béng, 14y méng tay cao nhe thay ¢6 mau xanh la
ne tudi méi hai. Khéng nén mua qua me cin ¢bi, nhiéu
1at, vo nhan nheo.

Me chin, vé qua phéng to, rudt quit lai 6 bén trong,
ac thay luc uc 1a me da chin. Khéng nén chon mua qua
;ay nat, bam dép vi rt dé c6 su bo giy bénh. Qua méc

neo ciing khéng nén mua.

NHAN
Ngon nhit 12 nhan 16ng Hung Yén, qua to, vo nhin
»ong, hat nho, cui day, ngot, thom diu. Khéng nén chon
nua nhan nudc, &n nhat, hat to, eii mong, vé xu xi.
Vén chon mua qua con tudi sang, cuéng cé la xanh 1a
ihan chin cdy. Néu cudng gay gion, 14 héo da la nhan

ray non, an khéng ngon

DUA LE

Qua cang tring, sang béng, nang tay cing ngon.

{hi mua nén chon qua nim day con tusi xanh 13 dua
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mdéi hai. &n gion, ngot mat, néu dua khéng ¢6 nim hoic
num héo la dua da dé lau, an khéng ngon, dua xop

nhat, nhiéu hat gia, rudt chay nudc.

DUA BG
C6 hai loai: Dua bd cé da mau vang va dua cé de
van xanh tridng. Khi mua nén chon nhiing qua da cor
lanh lin, khéng bi nit, ne, 14y tay na"’m‘ nhe néu mémr
tay 14 dua chin, ¢dn cam gidc cung cling la dua cor
xanh dn khéng ngon, tuyét d6i khéng nén muad nhiing

qua v da bi nt, rit dé cé vi khuén.

DUA HAU

Chon qua hinh dang cin 461, vo xanh sam, ciing v
nhan nhui, trén vd c6 dudng van hoa sang rd, phan dué:
nga mau vang, phin trén va dudi cin déi véi nhau, Nér
chon nhiing qua ¢6 nim moc gidia rén ¢6 mau xam, nim
kho quit 1a dua gid sé rat ngot. Mudn mua duge v¢
mong, minh day va ngot ta ning qua dua 1én va g6 nhe
néu nghe thay tiéng bém bép thi d6 la dua ngon, chir
gia, néu théy binh bich thi d6 14 dua non, vé day, rud
trdng. Khi mua, tay s vao da qua dua, néu cd cam giéc

tron béng, khong c6 vét 161 16m, xu xi, khdng ¢ 16ng
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nhung nhé 14 qua dua chua chin hode dua qua chin.
Hoac ta c6 thé nhéc thi qua dua, néu nhe 1a dua chin,

jua chua chin thudng 6 vé tusi va nang hon nhiéu.

NHO

Nén lua chon loai chum 16n, qua to v mong nude,
®m thit mdt qua thi sé biét vi ctia ci chiuim, hoae chon
*hiim qua thua va it thi sé ¢ vi ngot nhiéu hon. Néu 1a
1ho den v6 c6 mau den tia, ngoai ¢6 phén tring, cubng
:on xanh la nho tusi, néu 14 nho xanh thi qua ¢6 mau
tanh nhat, v0 moéng, nhin rd dudng van ¢ bén trong.
{héng nén mua loai nho da roi khoéi chum hoic ¢é dau
uéu nhiin héo, roi rung, vo tréng nhan nheo khéng

:Ang mong.

XO0AI

P4y 1a loai qua rat da dang, phong phi, bao gdm
04l cat, xoal thom, xoal tugng, xodi thanh ca, xoai
1on... Khi chon xoai, tdt nhit nén chon loai xoai cat vi
1 vira ngot, vita mat. Ta nén lua chon nhitng qua gin
udng c6 phdn mau den, diy la do xoai chin ngot nén
i&n leo vao dé lai nhiing vét chin mau den. Chon
thiing qua nay déu, tron tria, sudn hai ddu, vé vang
uoi, thit déo, c6 mui thom, ngot dam da.
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Xoai thom nén chon qua gia nhung gion tudi, trén
vd ¢6 1dp phén trang méng, chua rung cudng. Xoai thom
nhat 1a khi vé qua cdn hdi xanh, minh citng. Khi v6 qua
vang thi an hét thom, kém ngon.

Véi xoai thanh ca can chon qua nho va dai, minh
det nhung da céing, khéng nén mua nhiing qua da nhan
vi d6 1a xoai héo. Khi mua nén 4n nhe, néu thdy mém
v ¢ nude 13 xoai da bi hong, hay ¢ doi & bén trong.

Xoai tugng ngon }a nhing qua méap va dai, con
xanh nhung phai gia qua, 4n it chua, gion. Xoai non la
qua ¢é vé mau xanh ngit, minh méng, 4n mém va chua

-

gat.

Néi chung, khi mua xoai nén chon qua c6 da cang
béng mau vang tudi sang. Khéng nén chon qua da tham
den, v6 nhin, nhian. Chon qua c¢é khic diu chin vang
ma cing, trén bung phia dudi cung sat nam c6 mdot
chi&c mat nhd cho biét qua xoai hat nhd, nhiéu thit.

DUA
N&u mudn mua dita gia thi nén chon qua & diu
budng vi day la qua trd sém nhat nén lic ndo cing
ciing hon cudl budng. Diza 1ia, dita xiém nho, nudc
ngon hon dita bung trai 1én. Udng nuéc dita non ngon,
ngot, bé dudng hon dira gia bdi nude dita gia thudng c
vi chua, khéng ngot, it b3. Khi chon dita nén chon qua



nang tay, tot nhat 14 nén duc thi qua dia sé biét eli
diia méng hay day, nude nhiéu hay it. Khéng nén chon
qua bam dap, kho quat, cong queo, x6¢ thit khéng thay
nude x6c 1én ing uc dé 1a nhitng qua dua 1ép.

DUA
Nén chon qua to vira, mat thua, da vang sang bong.
Cubng 14 ¢dn tudi xanh, cé phan tring bao phu, khéng
nén chon qua héo Ga, bAm dap, mit nhd day, khit vita
mat théi gian got vo, vita phai cit bé nhiéu, hon nita
nhitng qua loai nay an chua, khéng ngon va nhiéu khi

con dé giy ngd doc.

MIT

Cé hai loai: mit mat va mit dai. Mit mat c6 dic
diém gai khéng nhon, to, da cang béng c6 mau niu
xanh. Qua ¢é muai ddy va to thuong c¢é gai thua, qua
chic tay, dn vao thiy mém tay, ¢c6 mui thom thoang
thoang 1a mit chin, ngon. Mit dai ¢6 gai to va nhon,
ciing, vo cling chic tay. Nén chon qua c6 gai thua,
cudng con tudi, chay nhua, ¢6 mai thom. Khéng nén
chon qua cé gai nhon, bé, day xin xit, mdt bén qua 1om
vao d6 la mit c6 nhiéu xo it mui. Mit khéng ¢6 mui

thom 14 mit chua chin, mit chin ¢6 mni dam.



THANH LONG
Chon lua qua tron. nay déu, cang béng, nim con
xanh tuol, cdc vay tal ¢6 gan vién mau xanh. Thanh
long ngon va mat nhit 1a vio mua hé. Nén mua nhiing
qua nguyén ven, vo khéng bi xdy xat, dap nat hay héo
ta. Nhiing qua da nhan nheo, mau sic khéng tuai 46 1a
nhiing qua héo. 1a, dé lau. An mat chit ngot va khéng

ngon.

THI

Thi 1a mét loai qua c6 mai rit dac trung. lan tod
trong mét thoi gian dai. Nhung néu mua phai nhitng
qua thi nhiéu hat. an sé& khong ngon. Khi mua thi ta
nén chon nhiing qua da vang cing mong, vang udm,
nim bé mui thom thi d6 ]a nhing qua chin t6i, vo
maéng, it hat. N&u an ngay thi chon qua chin mém tay,
néu muén dé lau thi chon qua rén tay, vo hai 16m dém
xanh, nim con nguyén cudng la. Khéng nén mua
nhiing qua thi dap nat, théi rita hay bi cén trung duc
khoét, c6 hai cho stic khoé.

ROI
Qua roi ¢6 ndi con goi 1a qui béng bong, an gion,

ngot v4 mat. Khi mua nén chon qua to déu, chic tay,
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Khéng nén mua roi cAm lén thay nhe tay, lic thiy c
tiéng hat kéu bén trong. D6 1a roi khong ngon, ct
mong, an khd nudc va chua. Cang nén khoéng mua roi t
dap, nat, ¢é sdu bo due khoét gay hai cho ste khoé. Re
con nguyén, mdi hai la roi con nguyén la, canh ma

xanh, cing cap, nhén béng.

LE

Lua chon qua 1& da vang uom, rin chic, vo hdi ra
rap, nim con tudi, c6 mui thom. Nén chon nhing qu
ndy trén déu vi sé dé bé va got vd, khéng nén cho
nhiing qua méo mé hay bi vec mot bén vi nhin sé khén
dep mét va kho got vé, khé bd misng. Nhitng qua ¢
hién tugng bi ung, dap, chay nudc thi khéng nén mu:
Nhiing qua nhe tay, da t61 mau thudng bi xé’b, an nha

mait chat ngot.

DUA MY
Dua m¥ cling ¢6 hinh dang nhu dua h&u nhung v

mau vang tudi, chay chi, rudt mau vang tudi, 6 dau qu
¢6 nim mau tring. Khi mua nén chon qua chéc ta;
niy déu, vé vang tudi, c6 nhiing dudng vin nhu dudn
ran nit. Dy 14 nhiing qua dua chin déu, nac, cui da;

&n ngot va mat, mau vang tudi, ngon mat. Khéng né



6 ducng van ran. D4y 1a nhiing qua dua non, chin ép,

in khéng ngon.

0Ol
Ngon nhét la &i 1&. Day 1a loai qua vé méng, cui
ldy, trang, gion, it hat. Khi mua 8i nén chon loai qua
thdn béng, min mang, mau xanh muét, cuéng 14 con
uoi. Khéng nén mua qua da xu xi, ran chéc, khd rap,
iinh qua khéng dep, xanh den, an chat, nhidu hat, ciii
nong, khéng gion, ngon.

pU bU

Chon qua dai, cAm ndng tay, chin déu, mau vang
udi cudng tudi cdn dinh nhua. Nhilng qua chin nhung
uéng khé 1a chin ddm, &n khéng ngot. Nén mua du da
40 nhiing ngay nédng in sé ngot hon, sau nhiing tran
aua rao, du du chin cdy sé nhat. Khi mua nén lua
hiing qua chin tu nhién, néu thiy mau va mui khac
hudng thi khéng nén mua.

BUGI
Chon qua tron déu, vd vang tudi sang, cim nang

1y, chic, cubng con nguyén la xanh, tuci. Nén mua



bugr dang mua vac tam thang o, Unang v all 4ci v
budi an gion, ngot khong chua git, khéng nhiéu nude..
Hién nay, c6 rit nhiéu ving dit tréng duge nhiéu loa
budi qua hiém, &n ngon va c6 mui rat déc trung cu
titng ving. Budi Doan Hung c6 hinh dang dai, bau duc
v6 vang nhat hoi xu xi, mui budi dai, mau ha héng
Budi Didn qua nhé, vé vang tuoi, sang béng, mui hong
nho.

Khéng nén chon loai qua vé con xanh, xu xi, cudn;
bi rung, cAm 1én thay nhe, x6p. D6 la nhitng loai bud
chin ép, bi gié bao danh rung, muai budi kho, khéng ¢
nuéc, an chua, cb vi té té 8 dau ludi.

CHANH

Tét nhat nén chon qua trdn, to vita, vé xanh b()r;g
mong nudc, nim hoi 16m. Khéng nén chon qua dai, nidr
dai, da khd, xtt xi, ¢6 ram tring. Loai qua nay la chan
lai, khéng thom, khd, khéng nhiéu nudc. Chon qu

mém sé& cho nhiéu nudc chua hon.

NA
Lya chon qui na to, mat to, gidia céc mét c6 kh
mau tring, vd lang mugt, xanh tuci. Nén chon qua he
mém tay, cic mat ndi lién véi nhau 14 na dai. Na dai«
dac diém nhiéu thit, it hat, 4n ngot vA mét. Nhing qu

-



mit nho cao, gilta cac méat c6 khe niit sfu, c6 cam giac
mém nhiin, sip v3 la na bd. Na bd rat nhidu hat it thit
dn khéng ngon.

3

TAO _

Véi tao xanh nén chon qua to trén, mong nudc, uom
vang, &n ngot va gion. Tao vo xanh dim, 4n nhét va b
la tao khéng ngon. Thao chua cé hinh dang dai, thudn,
v6 vang, nhé hon téo ngot.

V61 tao dé hay con goi 13 tdo tau nén chon qua to,
tron, vé lang mugt mau nau dé, cudng hai cay nhe c6
mau xanh la tio tudi méi. Khéng nén mua loai qua c6
/€t bam dap, tham den hay sttt seo. Dac biét tranh mua
Jua ¢6 vé tuoci méi mot cach bat thudng, ¢6 mii vi la vi
:6 thé ngudi ban da quét mét 16p thude bao vé tudi gidn
ho tio. Loai qua nay, bé ngoai tréng tuoci, ngon nhung
»én trong lai héo da, 4n ¢6 hai cho stic khoé.

SAU RIENG

Lya chon nhitng qua ¢6 hinh dang thuén dai, lay
g6n tay gd nhe vao v thdy tiéng bung bung, 14y que
im ghim nhe qua ké nit ngiii thay ¢é mui thom dac
"ung 12 sau riéng ngon. Dic biét, nhiing qua gai nd,
A va to 12 qua ¢é nhiéu mui. Khéng nén chon nhiing
ua gai nhé, nhdc thiy nhe tay: sdu 4n réng mdt phan
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hodc théi nat. Sau riéng néu mua dugde tai vudn thi
ngon nhit vi ching chua qua van chuyén, bao quan

dan dén dap nat, héo Ga.

QUA BO
Qua bo chi yéu chon qua chin, an méi ngay va
ngon. Khi mua bg tay 14y ngén tay 4n vio nim xem c6
mém hay khong? Néu mém 1a bd chin, ngon, néu thay

ran chée, c6 nhua thi d6 1a bo con xanh.

CHUOI TIEU

Chon qua niy déu, cong cong, vé chin vang, 16m
d6ém tring qudc, c6 mui thom ngay 12 chuéi ngon, chin
cdy. Chudi d4m chin ép thudng qua bé, vo héo, khs,
khdong c6 mui thom. Khéng nén chon qua bam dap,

thim den.

DAU TAY
Chon qué ndy déu, cing mong, mau dd tudi, dep
mat. Dic biét phai chon nhitng qua ¢6 nim mau xanh
tucl, bao rgng. Mui thom tuoi mat. Khéng nén chon
nhiing qua dap nat, héo da, xdy xudc vi riat dé bi con
trang xam nhép.

73



MOC NHI

Moc nhi ¢é hai loai: Mec nhi den va moc nhi trang.
Moe nhi trang 4n ngon hon moc nhi den, thuong ¢6 mau
trang vang, kho, thit day, canh to, it ré c6 mii thom
dac trung. Moce nhi den nén chon nhiing cAnh c6 mau
den béng, canh mong nhe va sang. Mot mat e6 mau
den, mat kia ¢6 mau tring xam hoi ¢ 16ng. Khi mua sd
tay th&y kho gion, ran chic, ¢6 cdm giac xao xao, khong
¢6 mii la 12 moc nhi ngon. Khdng nén mua loai Am uét,
chén to, canh quéa to 13 moc nhi lai va cé nhiéu thude
kich thich.

NAM HUONG

(6 3 loai ndm hudng quen ding 12 ndm hoa, ndm
mua déng (ndm déng) va ndm huong (huong tam). Nén
chon nhitng canh ndm tron, minh day, khéng c6 chan
c6 mui thom dic trung, khong xuit hién mui la. Khong
nén mua nim khi sd tay vao ¢6 cam giac udt, nhdt, d¢
12 n&m da dé lau, bao quan khéng t6t, din dén n&dm A
mée

Khi chon n&m hoa, nén chon ném c6 chép dinh mav
den nhat, ¢6 hoa vin, nhitng dudng hoa van khi khé st
vin ndi hoa 16n, mau trang, phin cudn nép sau khi d:
qua khau sao bang Itia than do sé c6 mau vang nhat
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I'rah cang lanh thi ndm hoa cang né rong va cd chat
ludng cang ngon hdn, thit day, non min, gién tan.

Nédm déng nén chon canh c¢6 chép dinh mau den,
>han cudn nép cling ¢6 mau vang nhat, thit tuong déi
1ay, khi &n cting théy gion tan, du vi ngot tudi.

Huong tdm c6 hinh canh da, m3, thit mdng, khéng
zion. Khi mua nén 4n tay vao ddu du nadm, vita bd tay,
rda hit ngii, néu mui huong thuin khiét thi 13 ndm

1gon.

MANG CUT
Chon qua tréon diu, vd mau tim den, nim hoa
rén dau xanh, méi. Khi mua nén chon qua chéc tay
;& cho nhiéu thit.

MANG KHO
Ming khé c6é ba loai, mang ludi lgn, méng nita
ndng vau. Khi mua mang ludi lgn ¢in chon nhiing
niéng to, diy va ngan, khi s thdy mém, min nhu thit
1a¢, nhitng miéng mau vang niu 1a mang mdi phoi kho.
{héng nén hia nhiing miéng c¢é nhiéu xd tring néi 1én
rén, mang cing va niu den. Loal ming nay 1A mang

14, dn dang, c¢d mai hoi, chua.
¥
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Ming nia 14 mang ngén, nhiéu la, dét ngin. da
sat nhau. Khi mua nén lua nhiing miéng mau van
tuoi, ddu mang mém khéng cb cuc gia, 14 § phan dué
mong, mém, tay cé thé bdm duge, c6 mai thom da
trung, khdéng xuat hién mui la.

Maing vAu nén lita miéng to ban, day minh, mién,
¢4t min nhu thit nac, dot khic lién xit nhau, mau van,
nau 14 ming ngon. Khéng nén mua loai mang vau ¢
minh méng, dau mat rin, cing, nhiéu xé, am udt ¢
mau mébc tring xanh. Mang ngon khi ninh &n mém

nudc vang trong cé mui thom déc trung.

RONG BIEN (RAU TIEN VUA)
Loai rong bién non va ngon khi ngdm qua nude &r
né to, mau xanh mong, mém tay, &n gidn sun suyt, c
mii vi ddc trung. Khi mua nén chon nim rong bié;
cAm thdy mém tay, khé rao, khéng bi &m méc, khéng ¢
géc tring, diu con nguyén Ia xanh 1a rong bién mé
Khéng nén chon nhitng ndm da nga mau den, 4m udt
goc dai va cling, khi nglii xudt hién ¢6 mui la thi khon
nén mua vi ¢6 thé ngudi ban phun thudc dé gilt ma
cho rong bién.
Rong bién xao thap cdm véi thit bd &n rit ngo

s A L2 . [ . e .t
miéng. Rong bién ¢6 ndi con goi 14 rau tién vua.
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PAU PHUY

Nén chon dau phu ¢6 mau trang nhu siia, tinh dan
10i cao, thd mém min, khéng qua nhiin ciing khéng qua
ding. Khéng nén chon loai ddu ¢6 mau nau den, minh
hd eting. Khi mua nén chdng hai bia dau lén nhau,
hay khéng dinh, gay hay tan vo la ddu ngon. Khéng
18n mua dau ¢d tap chat. bé mat san sti, khé rap, co
nui chua, théi rat nguy hiém véi stic khoé.

MIEN

Nén chon loai mién sgi nhd, trong, dai, khéng Am
i6t, diac biét 1a khéng cé6 mui la. Mién ngon thudng 1a
nién khé rdo, mau vang trong, khi niu sgi mién déo
lai, khong nat. Mién khdng ngon khi n&u thuong

rudng phinh 18n, sgi to, nhiin, nat, c6 mau tring xam.

BUN
Khi mua ban nén chon ban ¢é mau tring, sd vao
:on thay hol 4m 14 bin méi lam. Sgi biin déo, dinh tay,
théng chay nudc, khéng c6 mui chua ld bin ngon.
{héng nén mua biin ¢é6 mui khai, chua, sdi biin truong,
‘01 rac, sO tay thay ¢é nhot.

BANH PHO.
Nén mua d ctia hang c¢6 dé tin cay vi tranh mua

yhai phd cé pha 14n han the. Khi mua nén chon phd c6
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mau trang, khéng réi tinh ma nhiing sgi banh phd dinh
lin vio nhau thing tép, khi s3 tay 6 dé dinh, khéng
nhdt, khong nén mua banh phd da nga mau, sgi banh
rdi rac, rél tung, c6 mii la nhu chua, 4m, méc.
NHAN SAM

- Nhan sam c6 thé thi bing cach ném vi. Vi nhan
sdm rat die trung, hang that thi ném th4y cé mii ding
ho1 ngon ngot, hang gia thi ¢é vi cay, chua, chat. Trong
nhin gian ngudi ta chia nhdn sam thanh bén tén:
Thién, Dia, Ludng, tri,

- Khi mua nhén sdm nén chon loai to, cang to thi
thanh phén chat bé cang nhiéu, hiéu ich chita bénh
cang cao. Néu to nhu nhau thi chon loai ndng hon.

TO YEN

- T6 yén hay con goi 12 vén sdo 12 mén 4n it phd
bién, khi nhan biét va chon mua nén chd § vi dd rém
nhiéu. Y&n sao that'thi cac sgi td dude chudt ra hang ra
161, sau khi da ngam cé mau trang bac, trong sudt, mém
nhiin, tinh dan héi cao, néu ban cidm trén tay kéo thu
nhe sé thdy né co giin nhu cao su. Néu nhu thiy nga
mau vang, khong kéo ra co vao duge 14 vén sio rom.

- N6i chung huyét y&n sio c6 mau héng hoi den la
t6t nhdt, sau t6i bach yén saoc ¢6 mau tring xanh, rdi

méi dén mao yé&n sao ¢é mau den xam.



HAT HUGNG DUONG

- Hat to, chic, miy, déu hat, sach, khéng c6 tap
-hat 1 loat tot.

- Ban hay béc mét it hat roi ti tit tha xudng, néu
Aing hat, tiing hat roi ra thi loai 4y da kho, néu hai ba
1at ghép chéng 1én nhau thi loai dé con 4m. Néu béc vo
'a ma nhan c¢6 mau trang thi loai d6 ¢on mdi va da kha,
16u nhan ¢6 mau vang thi loai nay da ca hoéc con am.

- Ban hay bSc mdt ném trong tay, bép manh rdi tha
:ay, néu s6 hat bi bep qua con s8 10 % la loai chit luong

tém, khdng nén mua.

HAT DE

Hat dé ¢ hai loai: Hat dé to va hat de nho. Khi
‘hon hat dé to nén chon nhitng qua vo niu, béng mugt,
thic tay, to déu. Khi mua ta nén chon tiing qua mét,
lua 1én tai ldc lde, néu th&y hat nhan bén trong dua
jua dua lai thi day 1a hat khéng chic va dn khong
1gon.

Khi mua hat dé nhd ta nén thii bing cach béc mot
1¥m hat thd vdo mét chau nude. N&u thady ndi lénh
>hénh 13 hat 1ép, hat chim xudng day chau la hat chie,

in ngon.



HAT DUA

Nén chon hat to, may, chie, hai bén minh v hoj
phéng, vé mau dé nau, nhin béng. Khéng nén mua loai
hat nhin c6 vé to nhung minh hat lai méng dinh, 1ép,
khéng ¢é nhan. Ciang khéng nén mua hat ¢6 mau son
do bat thuong hay loé loet vi ngudi san xuét c¢6 thé da
nhudm nhiing loai mau héa hoce ¢6 hai cho sttc khoé con
ngudi khi cin hat dua.

HAT SEN KHO

Nén chon hat chéc, sin déu, 1dy hét tim sen. Khi
mua hat sen khé khéng ¢ phai chon hat to vi hat to ¢6
thé 13 sen tuoi. chua phoi k¥ nang. Khéng nén chon
mua loai hat c6 hién tugng méc tring, sd thiy 4m tay,
dac biét 1a hdi 6 nhdt thi khéng nén mua vi leai d6 da
c6 hién tugng bi hong do bao quan khéng cin thén.

NAM TRUC
Day cling 12 mdt mén an khéng may phé bién,
nhung néu ban cén trong viéc ch& bién mén in thi nén
chon nhitng cdy ndm trc con nguyén ven tic 1a ndm ¢
minh dai, than tréon dau nhon mau vang uom. Khéng
nén chon mua nhing cdy da v3 nat vun, cé hién tugng

méc trang.
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BANH DA NEM

Hién nay, trén thi trudng c6 rat nhiéu loai banh da
nem. Ching han banh da nem hinh tron, banh da nem
ainh vuéng, banh da ré& Du mua loai niao ban ciing nén
*hon loai banh mém tay, d6 déo cao thi khi cuén nem
n6i dé cudn. Tuy van, ciing khéng nén chon loai banh
ném tay qua, dé phong ngudi san xuit ¢6 pha trén han
-he. Khong nén chon logi banh khi cAm vao cé cam giac
thd ciing, gidn, dé giy, c6 hién tudng 4m méc, bién
nau. Khi mua ta nén xem xét ky cang ¢ trong budc
»anh dé phong ngudi ban trén nhiing 14 rach & bén
rong.

BONG BI
Chon loai béng khéng nén day qua, vi 46 1a bi Ign sé
in khéng ngon va dai. Nén chon loai béng bi ¢6 d6 day
ta phai, béng nd déu hai mat, mau vang uom, khong
6 vét chay den, khéng nén mua loai mau tring bach,
héd néi béng, ché khéng néi béng, ¢6 mui la xust hisn
w0dc béng bi cé hién tugng 4m udt, nhiin nhoét.

BANH DA

Banh da c6 hai loai: Banh da d6 va banh da tring.
Janh da d6 bao gid sgi cling to, mdéng c6 mau nau do,
ep mit. Banh da trdng sgi nhé hon mét chit mau
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réng duc. Khi mua banh da do ¢An phai chi § xem xét
7 sg ngudi lam pha phim mau khéng diang chat lugng
‘huc phim. Banh c6 hién tugng &m va méc xanh thi

ghéng nén mua.

IV) CACH LUA CHON CAC LOAINGU €OC

Nude ta 13 mdt nude cé6 nén néng nghiép rat phat
trién bdi khi hau kha 1a 6n hoa va thuén lgi. Cac loai
ngd c6c nhu dau den, dau xanh, ddu tudng, dau lac
(dau phong), dau dé, dau Ha Lan... Va dac biét la gao
cho nang sudt rit 16n va chat lugng dim bao can bing
dinh dudng. Tuy nhién, trong qua trinh tréng trot, van
chuyén, bdo quén, cic loai ngi ¢de d6 da v6 tinh bi bién
chit. Cé thé 1a chung da tiép nhan mot lugng 16n phén
bén, thude trit sdu hodc do su néng 4m cua thoi tiét,
khong dude bao quan cin than, dan dén cac loal ngh cbe
d& bi mée. Nhitng loai ndm mdc nay lai tiét ra nhiing
déc té hét siic nguy hiém nhu Aflatoxin va Fumonisin,
¢6 thé gay bénh, gy ung thu & ngudi va gia sdc.

Aflatoxin 14 doc t6 do nim méc Aspergilus, loal
ndm méc thudng moc trén cac hat nga cde (gao, dau
phéng, cao ludng...)) v& nhét la trén cic banh dau (kho
lac). Vi thé, nhing loai gao, dau dd bi nhiém mée nhu
trén thi khong nén én bdi du cd vo, rita k¥ cang cling
khéng thé tdy sach chiing dugc. Dac biét nguy hiém khi
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hiéu gia dinh tiét kiém dem cho ga, trau. bo, lgn... 4n
hitng loai ngfl coc da bi mée, nhiém ndm Aflatoxin thi
-ong thit, tring, sfia cia ching vin con chita chit
flatoxin. Nhu thé khi &n thit, tring, siia, cia chung,
on ngudi da vo tinh dua vao cd thé minh loai ndm doc
hu Aflatoxin. Vi thé, ngudi ndi trg nén chi ¥ k§ cang

hi chon mua ngi cdc.

GAO

Gao t6t nhit hat gao déu nhau, khong 1an hat lép,
at nhd, it duc, it ran nit, ran chéc, sin déu, mau
+Ang tinh hode héng nhat, khéng siu mot, mdc meo,
héng nat. Khi cho tay vao gao rit ra thdy c6 phén
FiAng trén tay, mui thom dac trung, khéng xuét hién
1ui la 12 gao ngon, méi. Hat gao kém phim chit c6 chd
ring duc, dé gdy, nat, c6 mui hoi. Gao ¢6 tinh trang
ay 13 do khi hau 4m uét, bdo quan khéng ding cach
odc 1a gat lda non, hoidc 13 phoi sdn qua dan dén khi
ay x4t gao d& bi nat, vun. Gao bi nhiém ndm mdc
‘enicillium ddc sé c6 mau vang.

Gao ¢6 nhiéu loai va méi loai déu c6 dic diém, mui
i riéng: gao tdm xoan, hat nho, dai, trong subt, c6 mui
hom mat, vo thoc c6 mau nau den.

Gao Bic thom, hat nhd, minh ngén hon gao tam,

ndu trang trong, mui thom nhe
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Gao nép, hat tron sudn hai dau, mau trang duc, ha
ga0 mém, mat.

Gao té thuong, c6 mau tring hoi duc, than hat hg
dai, hinh bau duc.

Gao ldc bb hon gao trang, nhung khé tidu hon, gidy
ich cho ngudi bénh, lam tan chat béo

Gao trang: C6 vi ngot

Gao do: Ngot man
Gao laa ci: It nhua dé tiéu, it bd, nd nhiéu, mat sink
8 B.

Gao méi: Nhiéu nhua, cham tiéu héa, bd nhiéu.

DAU XANH
Cé dac diém vé mau xanh, hat ngin, tron. Khi mua
nén chon hat khéng ¢6 sdu mot, vun nat, 1an 16n dat,
cat, d4, s6i. Hat ddu xanh ngon ¢6 vd tron lang, xanh
mugt, san déu nhu ngd rang, hat d4u nang tay,; tron
déu. Khong nén chon hat dau nhe tay vi c6 thé da bi

sAu mot in réng rudt.

DAU PEN

~ ” wr 'A" -~ rd el <
Dau den c6 dic diém mau den boéng, gida c6 vach
trang nhé. Khi mua nén chon hat tron déu, v4 den cang

béng, hat ning tay, san chic. Khong nén mua loai hat
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26 16m d6m 18 tron vi d6 13 do séu an duc vao than rudt.
Nhiing hat 4m udt, ¢6 biéu-hién mée tring thi khéng
nén an vi rat d& bj nhiém nidm dée, c6 hai cho sitc khoé.
Loai hat ¢6 v6 nhan nheo ciing khéng nén mua vi d6 la
nhiing hat 1ép va do thu hoach non, hat chua chin déu,

cang mong.

PAU PHONG (LAC)

Céach lua chon ciing nhu hai loai hat trén, nén chon
hat cang, tron day, vé sang, béng, nhan. Khéng nén
mua loai da moc mam, c6 ddu hidu sdu mot duc rudng
hay do thdi tiét dan dén 4m méc, théi. Khi mua nén
chon loai hat kho rao, v6 san chéc c6 thé 14y tay xoa
nhe, néu vé bong tach 1a lac tat, v6 bd, nhan 1, am la

lac x4u.

MI SOI
Chon loai sgi dai, sdn, ¢6 mau sac tuy theo ting
loai, c6 mui thom, khong c6 mui 4m mdc, khong lan tap
chat. '

BANH PHO KHO _
_ Chon loai tring, sdi nho, khong dinh, khdng ¢6 muj

la



BUN KHO
Chon loai khé. nhé soi, san, mau trang, ngdi khéng

co mui la.

VUNG (ME)

Viimg ¢ hai loai: Viing den va vimng trang. Théng
thudng nguoi ta hay mua viung den, vi loai viing nay ar
bui va ngon hon vimg trang. Khi-mua, nén chon hat
tron cang, may, vo sach, lang bong. Khi thay soi cat 1ar
16n thi khéng nén mua vi diy 1& vizng kém chat lugng.

PAU TUONG
Luya chon hat tron déu, sin chic, vo vang uom, lang
béng 14 dau ngon. Pau chin déu, phoi gia nang, nhin kj
sé thidy vo hoi niit, dau non hat ¢6 v6 nhan nheo, mau
vang trang, hat dep. Khi mua nén cho tay vao nidm néu
thay hat tron tudt, khé rao, khéng xuit hién mui la 12
dau ngon, duge bao quan k¥ cang.

NGO

Néu chon ngé non nén chon bap map, hat déu, day
Khi mua nén tich vo ngd ra dé xem bép c¢6 nhiéu hai
khéng. Sau d6 14y méng tay khé bdm vio hat, néu thas
hat bat ra nude bt trdng nhu sita thi 1a ngd non, néu
hat citng, khé 12 ngd gia. Ta ctang ¢é thé quan sat vé
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ngd xem ngd tray 1au hay méi. Néu vo ngd mau xan
sAm, rdu ngd tudi nguyén 1a ngd mdi, néu vo ngd ng
mau tring vang, rdu ngd héo quit la ngd da dé 1a
ngay. Loai ngd dé 1au ngay an khong ngon, hat ngd Xa¢
nhiéu vé, cing, khong ngot. Néu chon ngd hat gia né
chon loai hat ¢6 da sang bong, chan hat con nguyér
khéng ¢6 d&u higu bi sdu mot, hat ngd ran nhu da me
]a ngd tét, ddm bao chét lugng dinh dudng.

KE
Chon ké hat chéc, niang tay, mau vang tud, s
nhe ¢6 nhan 12 k& ngon, khong nén mua ké c6 vO X0 |
ké khong ngon, 1ép. Tt nhét nén mua hat ké khé ra

tron tay, k& Am méc khéng nén mua

V) CACH LUA CHON CAC LOAI THUC PHAM CH
BIEN SAN
Thuc phdm ché bién sin hay cdn goi 1a th
phim céng nghiép, duge bao gbi, dong goi can than -
c6 mdt thoi han sit dung rét ré rang. Nhing loai th
pham ché bién sin nay bao gid cting 6 hai mat cuar
M6t mat né rét tién dung, rat ngin thoi gian cho ngt
néi trg, mdt mat nguy cd anh huong dén sic khoé t
cao do su ché bién khéng dam bao nhu céu dinh dud
va an toan vé sinh thuc phdm. Chinh vi viy, ngudi ti



ding kbi mua nhiéing thic pham ché bién sin cin phai
rit tinh ¥ va c6 kién thic hidu bidt vé loai thuc pham
minh ¢4n mua. Khi mua nhiing loai thuc phim ché
bién sdn nay, diéu d4u tién, ban phai quan tim dén
nhan méc cla san phdm vi toan bé théng tin vé tinh
chdt va dac diém clia san ph&m déu nim trén nhan
mac bao bi. Khi mua ban nén chon nhiing san pham cé
1hén hiéu néi tiéng dude ngudi tidu dung ua chuéng va
st dung phé bién. Béi nhan hiéu dé cé chat lugng bao
1dm tuyét d6i, phu hgp véi nhu ciu tidu dung. Tuy
1hién, ban cng nén cin than vi dé mua phai hang gia
1ang nhai. 8dn pham cang duge wa chudng thi cang
tuge 1dm gid, 1am nhai. Vi thé, khi mua ban phai lua
hon sédn pham c6 tén va dia chi ctia nha san xust mét
ach ré rang, cu thé. C6 nhu vay, san phim ma ban
inh mua méi dude bdo dam va c6 nguoi chiu trach
hiém hoan toan véi chat lugng sdn phim ma ban mua.
Yac biét, khi mua, ban nén doc nhiing thanh phin tao
én san phim &y dé chon lya duge sdn pham c6 loi cho
c khoé co thé. Nén mua nhitng sdn phim cé ghi thai
an st dung mot cach ré rang, khéng nén mua san
hdm khéng c6 thdi han st dung hodc thoi han bi xé di,
m nhau nat. Cé nhu vay ngudi tiéu ding ludén luén
Idc st dung thuc phim tuoi mdi, tranh thye pham ci,

! lau, déng thoi ngudi mua ¢ling phai lya chon cho



minh nhiing dia chi quen thudc, tin cy, uy tin nhu siéu
hi, cac cia hang céng ty, nhiing ndi tuan thi ding cac
fiéu kién va huéng din bio quan thuc phim. Khong
1én mua hang 3 nhiing noi ban hoic clta hang 4m uét,
ai bdm, qua néng, cac san pham duge bay ban chung
61 cac héa chit, san phim cé mui nhu xi bong, bot
dat, m§ pham... Khéng mua cac sin phim duge bay
an khong ding hudéng din bao quan, ngay ca khi eon
1an st dung nhu cac san pham nudc giai khat, nude ép
rai1 cdy, sita tudi déng hop gidy hoic bich phai dudi anh
\Ang mat trai thi dit con han s dung cing khéng nén
1ua. Cac san phidm lanh, déng lanh khéng dé ding
hiét d6 theo hudng dan bdo quan thuc phdm khi qua
hé bién va bdo quan duge trong thdi gian dai hon so
§i thuc phdm tudi sdng, vi thé, chat dinh dudng da it
higu bi hao mon va bién d6i. Pac biét, cac ky sinh
‘Ung rit dé ¢6 moi trudng phat trién manh mé tao ra

hiing chat déc hai c6 nguy cd 16n stte khoé con ngudi.

NUGC MAM
Hién nay trén thi trudng xuat hién nhiéu loai nuédc
idm khéc nhau, véi nhilng nhin méac rat phong phu,
1 dang. Ngudi mua, néu khéng tinh mét nhin k§ rit
! mua phai nude mim rém, khéng ngon, pha nhiing
p chdt tao mau nguy hiém. Khi mua nude mim, nén

Qo



chon loat trong sudt, khéng van duc, mau niu nh:
canh gian dén nau den, c6 mui dic trung cua nu
mim, vi ngot dam clia cad. Khéng nén mua loai nu
mém xuft hién mut la, vi la, nude van duc 13 dd. Nuc
mém tét khong c6 ky sinh trung hoidc tring ky sin
tring, khéng ¢6 van tring, khéng ¢6 mui khét hoi
chua. Khi mua nén xem xét 6 ddu miéng chai néu thé
¢6 nhiing chdm trang thi khéng nén mua vi d6 1a trir
rudi, nhang dau vao dé tring do nuéc mam dé lau, h
thél.

DAM

Dam c6 rat nhiéu loai, nhung t6t nhat nén che
ddm gac vi ddm gao khong chita nhing chit héa hoc «
hai cho ¢d thé. Khi mua d&m nén chon loai ¢6 mi
trdng, trong sudt hoac tridng duc (ddm tinh bdt), ms
vang nhat, mau ndu, mui vi chua diu, khéng c6 mn

la, khong tanh kim leat.

TUONG OT
Néu chon tucng 6t thé 1ong, sanh, mau dé ty nhii
cua Gt tudi, khéng c6 méc meo, ¢6 mui vi thom ngo
chua cay binh thuéng cua tuong 6t. Khéng nén mua

da nga mau khac la, 6 mui vi thiu, m&e. T6t nhat né



chon loai c6 nhdn méac bao dam an toan ché&t lugng vé

sinh

BOT NGOT (Mi chinh).

Bot ngot ¢6 hai loai, loai két tinh v loai bét. Loa:
két tinh c6 hai dang tho va tinh, théng thudng canh b
ngot dai hon 4 mm 1a dang thd, ti 2-3 mm la dang tinh
Loai k&t tinh nguyén chit sang mau, hat déu, tring
mong nhu tuyét, Néu bi trén thach cao thi t6i mau, hat
to nho khéng déu. Né&u bi trén mudi 4n thi ¢6 mau xam
t61, hat nhd, hinh vuéng: Bét ngot vun, nguyén chit o
mau sang min, nho, s6 tay vio ¢6 cam giac san san
Loai gia s0 tay vao thay tron dem hoa nuéc sé thay chai
ban ldng xudng.

Ném th: Néu khi ném thit bot ngot, dau 1udi cls
ban ¢é cam giac lanh lanh, c¢6 mui tanh caa ca. Néu b’
trén mudi thi dau 1udi s& ¢é vi man, chat ma lai khong

¢ vi tanh,

DAU AN.
- Né&u diu an bi d6n tinh bdt clia gao, rong, cl cat.
khoai lang thi ban hay ldy mét it ddu nhé vao dung
dich i6t sé thiy ndt mau xanh lam.



- Néu dau an bi tron 1an dau trau, ban c6 thé dung
mét dng thay tinh rét vai giot ddu an vao d6, réi lai nhe
vai giot axit sunfuarie dac (H,S0,) v dem ngam trong
nudc néng 60°C khoang 15 phit. Néu trong dau an ce
dau trau thi ban sé thay éng thuy tinh bi vin duc, nét
qué nhiéu dau trau thi sé ¢6 hién tugng vén cuc.

- Ban dem 1/2 thia ci phé dau an cho vao mét ca
géo bing gang va lam tang nhiét d6 lén téi 150°C, do:
dén khi ngudi trd lai, ban hay rét ra xem c6 hién tugng
lang dong khéng. Dau an hgp tiéu chusn la ddu khong
c6 chat lang dong, néu cang nhiéu chét ling dong thi
lugng tap chat cang lén, chit luong cang kém. Co thé
ném thit dé phan biét, thiy ding thi dé6 la chat ling
dong, néu c6 vi ngot thi dé 1a tap chat c6 dudng

BOT XAO (BOT PAO)
Chon mua loai b6t trang duc nhu sita, khong bi vun
nat, méc meo. Bot c6 mui thom, néu xuit hién mui la

thi khéng nén mua vi dé c6 thé bot gia.

Xi DAU
- Ban hay r6t xi dau vao bat men tring hav ot 38
dung cé mau trang va quan sat. néu thav eo mau dd

duc, ngdi ¢6 miui thom xi ddu va mui mé béo, ném vi



th&y dam, chi hoi ngot, khéng chua, khéng ding, khong
chat thi d6 1a loai ngon. |

- Nhiéu ngudi cho ring cang dam cang ngon, diéu
16 hoan toan sai vi ngudi san xuat c6 thé tang luong
judng chay dé lam dam mau cho xi dau. Cho nén khi
:hd ban phai chy y.

SUA BOT

- Xem loail ngon thi ¢6 mau vang nhat, cac loai ¢
nau vang chay, xam xam thi khéng ngon, siia gia thi
7on cue, mau khdng tu nhién.

- Ngtii: Sta binh thudng ¢ mui sita thom mat, néu
1gui thay ¢é mui ngai ngai, chua, tanh, 1a loai da bién
‘hat.

- Diing tay: Sita binh thudng thi sd vao thdy mém
nin, néu bi 4m s& vén cuc, nhung cdn chua bi bién mui,
»ién mau, 4n tay vao tan ra ngay thi cAn phai giai
juyét nhanh. Néu nhu sita da bién mau thanh vang
thé va ¢6 mui la thi khéng nén mua,

- Ném thi: bo siia vao trong miéng néu la sita that
8 cam thidy min va dinh dinh noi diu lugi va vom
1ong, tan rit cham, sia gia thi hat to thd, nhiéu chua,
‘héng tan, khéng ¢6 mui dic trung cha sita hoidc cb
1thung nhat.
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CHE KHO

- Ban hay mang hai loai ché ra dé so sanh, hd
thiing 1én ngon dén cén, ché ngon thi tod mui thom
1gao ngat, ché rém khong ¢6 mui thom.

- Ché méc cau loai ngon thi tuci mau, con loai rém
-hi mau den duc, khéng tuci. Ché bidp loal ngon thi cd
nau xanh biéc hay xanh xAm nhung rit tudi, loai rdm
‘hi ma khong tudi ¢6 khi con nga mau do

RUQU TRANG

- Nhé mét giot rugu vao 1ong ban tay rdi ap hai tay
ai v01 nhau xoa di xoa lai, néu thidy mui thom mat thi
A loai ngon nhat. Tiép dén 1a loai ¢6 mui ngdn ngot,
1ém nhét 12 loai c6 mii ngai ngai vita héi hél, viza dang
34ng. .

- Thit nhé mdt giot ddu an vao trong rugu, néu thiy
v8t dau loang 18 khéng theo mdt quy téc ndo va mic do
him khéc nhau thi day la rugu kém chit lugng, con
18u thay vét loang ¢6 trinh tu va mic @6 chim nhu
ahau thi day 1a rugu tét.

- Néu nghi trong rigu cé con, ban hiy 14y it rugu va
104 vao lugng nude gip 2 14n chd rugu, néu trong nude

»6 hién tugng van duc thi diy 13 rugu nguyén chit, con
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&u nhu khong c¢6 hién tugng van duc thi 14 rugu pha

in.

BIA

- Mau sfc va d0 trong: Mau bia séng tudi, trong
ang nhat 13 ngon. Véi cac loai bia déng chai tiéu thu
rén thi trudng hién nay thoi gian bao hanh ti 40-60
gay, loai bia "tuci" (séng) chi 6 7 ngay, loal "tuoi" ma-
& md nap chi gitt duge 3 ngay.

. Bot bia: Bia chat lugng t5t khi rét ra cdc 1ap tic sé
6 bot lan tan chay lén, tan rat cham, co thé ndi trén

nat t6i 4-5 phut, udng hét bia ma bot vin bam 4 thanh

~

e

. Mui vi: Cac loai bia khac nhau c6 huong vi khéc
shau. Nhung phéi cam nhén thidy mui hoa bia, mui
nach nha va mui este mdt cach dam da, tinh khiét thi

ndi 1a bia ngon.

GIO, CHA
Khi mua gid, chd nén chon loai ¢ mat ngoai min,
<hé rao, khong nhét, mii vi ngon thom dic biét cua
img loai. Khi cit gid, cha loai ngon, vét cAt min, rao
shin, khéng bé man, phin md trang trong. Khéng nén
-hon mua loai gid, cha cé6 mui & chua, thiu mdc. Dic

biét, ngusi mua nén cén than vdi loai g1, cha cé lugng
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han the qua nhiéu, an khéng ¢6 1gi, khong ngon. D6 L
loai g16, ché ran chic, khé, dai, mit mau tu nhién.

PATE-GAN

- Néu chon loai paté gan ¢6 bé mat ngoai min, dong
déu, mau nau nhat, mui vi thom ngon, béo ngay dic
biét cia Paté. Khi cit, bé mat khé rao, khéng c6 1§,
phidn mé tring ngon. Khéng nén chon loai paté chay
nudc, bé mit 16i 16m, rdi, mau bidn déi, c6 mai vi 8i,
thiu, chua.

DAUMG, BO
Khi mua, nén chon loai ¢6 mau sic binh thudng,
ddc trung cho tiing loai. DAu md 6 mau vang nhat
trong sudt, khéng bi vdn duc, khéng 6i khét, khéng ¢6
mui vi la. T8t nhét, ngudi tiéu dung nén chon loai diu
in ¢6 nhén hiéu néi tiéng duge nhidu ngudi ua chuéng.
Khi mua nén dé ¥ nha san xuit va han st dung dé
rranh mua phai hiang di hét han s dung c6 hai cho stic
choé va ché bién thic an khéng ngon. |
Bo ngon thudng ¢6 mau vang tudi, ngiy, khong
hay nude, khong ¢6 mai la, bé mit bo min mang, c6

a1 thom dic trung.



THIT - CA HOP

Chon nhiing hip c6 bé mit sang béng, khéng ri,
<in, khéng bi phdéng do nguyén nhan héa hoc hoac vi
sinh vAL.

Bén trong hop khi md ra, 16p vecni cdn nguyén ven,
<hdéng hoen &, khéng théi, mi vi tanh kim loai lan ra
:hitc an chua trong hép, khéng ¢é6 mui hydrd sunfua
H,S). hodc améniac toat ra ti thyc pham thit ca, rau,
'6 mui thdm ngon déc biét cua ting loai thuc phim dé
10p. Khéng nén mua nhiing dé hop bi phong day, bi gi
sét, mép méo, cac bé mat hép bi hd, ri nude, béec mud
anh, héi. Déng thai cang khéng nén mua san phim ma
1hdn mac khong ré rang hodc nhin da bi rach, nhau
14t, thoi han ghi trén bao bi da hét han st dung.

SUA BOT

Sia bot tét ¢6 mau vang nga, dong déu khéng vén
wuec, min, hod tan trong nudc, khéng lang cin, mui vi
hom ngon. Khi mua nén chon nhan hiéu va loai sita
sht hogp véi nhu ciu, muc dich st dung. Khéng nén
nua loai stta khéng c¢é tén va dia chi san xuat hoic noi
léng gé1 hoac ghi khéng ré rang. Khong nén mua loai
{ia chita trong hép kim loai bi phéng day, han gi, nhan
nac bi nhau nat, &m udt. Khéng nén mua loai siia

:héng ¢6 hoic da qua han s dung, nhiing san phim
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ma han st dung bi tdy xo4, in chdng lén nhau khéng ri

rang.

SUA TUOI
Nén chon loai ¢4 dang nhii tuong d6i dong déu
khéng vén cue, khong 6 1ép vang ndi trén mat, khong
¢6 tap chit, ¢6 mau vang ngd dén vang nhat. Mii v
thom ngon déc trung, khong c6 mui vi la.

HEO QUAY, VIT QUAY.
Nén chon thit ¢6 mui vi'thom dac trung, thdé thi
sin khé dinh sit vao da, thit vAn con néng va trec
trong tu kinh. Muén vay ngudi mua l1én chon cho mint
mét noi ché bién ¢6 uy tin, ban dit hang, do d6 luén c
thit m&i. Khéng nén mua thit quay ¢6 mau doé 1de loe
hoéc nhiing mau khae thudng vid6 1a nhiing héa chd
dée hai, ngudi ché bién tdm vio dé thit trong co vé tud
ngon, md méang. Thit quay, vit quay thudng &n luér
khéng so ché lai, cho nén ngudi mua khéng nén mus
thit treo 16 thién, khéng c6 ta kinh, ti luéi bao vé, bar
than thit tréng nat vun, nhdo nhoét, thit rdi kho
xuong, dua 1én mii ngdi thay xuit hién mui la, m 61
thiu khé chiu.
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LAP XUONG
Khi mua Lap xudng nén mua loai san phim dung
rong bao bi d& duge hit chén khéng cia cac nha san
wft dang tin cay. Déng théi, ngudi mua cling phai chi
7 dén ngay san xudt va han st dung in & bao bi dé dé
>héng mua phai san pham da qué han sd dung, #n
théng cb 1gi cho stic khoé.
Khéng nén mua loai ¢6 san phiam dugc treo ci day,
»hoi bay ra néng, cat, bui ban lam cho lap xudng dé c6
nui héi dau, bi nhiém ban do khéng duge che day, hosc

. . 2 n n A e oaa N ~ A
:ac vi khuén gay bénh do rudi mudi dau vao giy nén.

GIO LUA.
Nén chon gid ¢6 mau tring, min mang, dai, cé mui
hom ngon, hdp dan, thé gio khéng bi rd 16. Khong nén

aua gié b vi nhét, 61 thiu, thé gio bién mau, c6 mui la.

MAM TOM

Day 1a loai thuc pham ddc déo ctia ngudi dan Viét
Jam. Nhitng mén nhu bin dau, biin 8¢ hay banh da
ua ma khéng c6 mim tém thi s& mét ngon. Nhung
hon dugc loai mam ngon thi rdt khé. Khi mua ta dé y
>al mam ngiu, ngon, ¢ mai thom dac trung 1a mim
gon, bdo quan mim tst. M&m ngon c6 dic diém

huyén, khong sti bot, b8 mat min mang khéng c6 mui
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la, thai. Khéng nén mua mam d ndi ¢ nhiéu rudi bo vi
chung rit hay dé tring & miéng 46 dung chita mam.
Mam st bot, 16m d¢dm vén cue, mii chua, thél khéng

nén mua.

ME

Khi mua nén chon mé ngéu, min, mau trang duc
cia com, ¢é6 mui thom chua cia mé. Khéng nén mua
loai mé van con nguyén hat com, kho cing, dn khéng
chua, khéng thom mui cia mé. Meé ¢é mau vang khé,
hoac 16m dém dd, hodc ¢6 mui khoal Ung cang khong

nén mua vi mé da bién chat, 4n ¢6 hai cho ste khoé.

CAC LOAIGIA VI

Gia vi thuong rat phong phi va da dang nhu: Bot
canh, hd tidu, bét nghe, hing liu... Pic diém dé nhan
biét cac loai gia vi nay 12 mui thom dac trung cua
chtng. Néu khi mua céc gia vi trén ma ngui khong thiy
c6 miii thdm thi d6 14 hang nhai hodc 1am hang gia. Vi
vay, khi mua hang, nguoi tiéu dung nén van dung cac
gidc quan cia minh dé chon mua dude loai tét diy di
dinh dudng, pham chat.

NUGC GIAI KHAT

Nén mua loai ¢6 dang 1ong trong suét, khong ¢ van
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duc. khéng ¢é céin, mau nhat, mii vi thdm ém diu, ngot
mét. hoi chua cé vi té ludi caa khi Co,. Khong nén mua
nhiing san phim léng da bi tach 16p, nudc & trén, phan
cai ¢ dudt, ¢6 can hodc vén cuc, bién mau toan phan hay
ting phan, sai bot, ¢6 vat la bén trong. Han sd dung da
hét, bé mat hdp bi con trang gam nhim va bay ban 6

ndi méat vé sinh thi khéng nén mua.

THUC PHAM DONG LANH

Thyc phdm déng lanh & day rat phong phu va da
dang, khi chon mua thuc phdm déng lanh, ban cing
nén chd ¥ dén bao bi, nhin mac, nhin hiéu, han su
dung. Khi mua sam cac thyc phim lanh, déng lanh nén
mua sau cung v vé nha that nhanh. Khéng nén mua
cac thuc phdm khéng con cing, hodc da bi mém do
khéng di nhiét d6 lanh, tranh mua nhing thyc pham
¢ 1dp long td vi cbd thé da bi nhiém nidm. Khéng nén
mua cac san phidm lanh khi khéng thay lanh. Tét nhéat
nén mua 0 cac siéu thi vi d ddy ¢6 dung cu bao quan
lanh tot.

MAT ONG
Khi mua mét ong tét ta 14y gidy th&m nhing vac
méat ong cho udt rdéi dot. Néu gidy chay ngay va ngor
Ida 16n 13 mat that. Nguge lai, gidy udt khoéng chay 12
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mét ong gida. Mudn biét mat ong ¢6 pha dudng hay
khéng ta hod mét phan mat ong v6i 4 phan nudc va mot
it Alcool, dung diia kéo 1én, néu thay mat ong ¢é dang
sqi 1a mat pha ducng.

BANH TRUNG THU.

Khi lya chon banh rung thu ta nén chd y nhing
tiéu sau: |

Mét 1a kem hinh dang bén ngodi: Banh phii déu
ian, vo bao kin nhén, gion, mém, khéng bi bong v,
thdng bi ciing. '

Hai 14 xem méau banh: V6 banh vang uom, hoa vin
rén mat banh rd rang, mit dusi tron phang. Néu mit
2anh bi 161, hé hay chay nude thi banh khéng ngon.

Ba la ném banh ngot nhung khéng khé ¢, béo
ihung ngdy 14 banh ngon.

RUQU NGOAI
Trong s6& nhiing loai rugu ngoai ndi tiéng, phai ké
1én loai rugu Brandy ctia Phap.
Chiing ta thudng nhin th4y trén nhan nhiing chai
ugu Brandy c6 nhitng chi nhu "v.o". "x.0"... Nhiing chit
16 c6 ¥ nghia gi? d6 la chit viét tdt nim sin xuit cta

n6i chai rugu. Thai gian cang lau thi gia cing cao.
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Tiéu chuén déng nhat cta rugu Brandy nhu sau:

1 5 nadm

# 10 nadm
% # # 15 ndm
+ V.0 trén 15 nim
+ V.5.0 trén 15 nam
+F.0.W trén 30 ndm
+ X.0 trén 40 ndm

Ngoai ra, trong céc loal rugu ngoai, khong phai loai
nao dé cang lau ciing ngon. Vi du loal rugu vang lay
nam cu thé dé danh gia chat lugng. Rugu vang dude
lam tir nho. Chinh pht Phap ¢é mt quy dinh ky la nhu
sau: Chi dung nuéc mua tréng nho. Nim nao nhiéu
mua thi nim dé 13 nim t&t, rugu san xudt vao ndm dé
sé ngon. Hién nay loai rugu vang ngon nhét c6 trén thi
trudng 1a "Booc d6". Nam rugu ¢ chét lugng tét nhét la
nam 1878. Ngodi ra con cé loai chi &€ bay va lam dd c8,

loai nay thai gian cang ldu cang cé gia tri.
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PHAN II
CACH BAO QUAN THUC PHAM

Khac véi nhiing loai chat ¢é tudi tho lau dai, thuc
pham dung trong 4n uéng hang ngay rat d& xay ra tinh
trang bi hu hong, khéng dung duge néu dé trong mot
thoi gian dai, khéng cé phuong phap bdo quan thich
hgp. Mgt trong nhiing nguyén nhan thudng truc dan
dén tinh trang &y 1 do trong thuc phim cé nhiing
dudng chéat nhu Protid, glucid, lipid... L4 thanh phan
caAn thiét cho méi trudng phat trién cia vi sinh vat.
Ngoai ra, trong thuc ph&m cén c¢é nhitng Enzim luén
luén hoat déng manh véi cudng o cao, nhét 1a trong
mua hé vil nhiét dé cao va khi hiu dm uét. Dudi tac
lung cua Enzim va vi sinh vat khién cho thuc pham
14t gid tri dinh dudng, mi vi va mau sic ciing thay
16i. D61 khi sinh ra nhiing chat déc hai cho ngudi s
lung. Tuy theo ban chat va mic d6 dinh dudng cha

hye phdm va nhiing thanh phin héa hoc cta né tiép
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xic véi mdi trudng xung quanh ma mute dé hu héng
khac nhau vé thoi gian. Khi thuc pham da bi bién dang
hogc bién chat thi mic d6 dinh dudng c6 trong thuc
phim sé bi tiéu hao va thay vao d6 1a mét s6 lugng nhat
dinh cée chat khac, trang thai ban ddu khéng thé phuc
héi lai duge. Bdo quan duge thue phim cling phai déi
hoi k§ thuat cao va phai hiéu bidt mét cach sau sic
nguyén nhén giy hu héng thyc pham dé la: Sy hién
dién cta vi sinh vat trong khéng khi nhu vi khuén,
ndm moc, Enzim trong ban than thue phdm, sau bo, ky
sinh trung va loal gam nhédm, nhiét dé, d6 4m, khéng
¢hi, anh sing, thoi gian. T¥ d6 méi Gng dung duge cac
»én phap ngang ngita va bao quan thuc phim trong
not thoi gian nhat dinh va cac phuong phap bao quan
huc pham. Tuy nhién, trong qua trinh bao quan ciing
»hai ddm bdo mdt cach tuyét d6i nhing yéu ciu khéng
am mat dudng chit cta thuc phim ciing nhu trang
hai cam quan cdn c6 cia thye phdm. Trong qua trinh
)do quan thyc pham bing ta lanh, méi truong thoang
ndt pht hop, thi ta con ¢6 thé bio quan thuc phim
4ng cac chit héa hoc mudi, axit... it gdy nguy hai cho

tc khoé con ngudi. Ky thuat bao quan thuc phim nhu
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vay ¢ thé tao ra nhiing thuc phdm khéac nhu dua muéi,
ca mudi, cac loai mit, cac loai thit khé... Khi bao quan
thuc phAm, nén tudn thi mdt cach chat ché theo ting
budc mét thi mdi dam bao dude yéu céu k§ thuat va

muc d6 vé sinh an toan thyc phém.

Nhiét dg bdo quan thyc phdm

Thue phim bao quan Nhiét d§ bao

quan

Lucng thuc 8°C — 15°C

Ché khd < 10C

Nude pha ché 70C — 80°C

Nuédc pha dudng méat 50°C

Cé udp déng -30°C

Gitt dong thit : 10°C — 15°C

Gitt lanh sita bd 5°C — 8°C

Gitt lanh céac loai thit 2°C - 5°C

P4 udng 8°C - 8°C

Giii lanh triing ga - 5°C — 8°C

Gitt lanh cho rau qua | | 7°C - 10°C
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Thoi han giit thuc phdm trong ti lanh

Loai thuc phim Lam lanh | Uép dong lanh

Tring tuoi 4-5 Tuln

Triing chin 1 tuan

Lap xudng 2-3 ngay 2 thang

Ché pham ti siia 5 ngay

Sita chua 7- 10 ngay

Ca 1-2 ngay 3-6 thang

M3 bo 2 tuan 9 thang

Rau qua 4-5 ngay

Thit bo 1-2 ngay 3 thang

Thit ga 2-3 ngay 1 ndm
BAO QUAN HANH TAY

Hanh tay bao quan khong ding cach rat dé bi théi,
hé quét, moc madm. P& bao quan tdt, trude tién phai
1 ¥ chon nhitng ¢t hanh tdy ngon. Hanh tuci mia hé
tgng nudc nhiéu, rat khé d€ ldu, phai chon hanh tay
11 hoach sau muta thu. Chon nhiing ci hanh tay to,
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khéng bi thél, khong stt seo, sau khi chon xong, phc
héo 14, khéng duge viit 14 héo di ma bé lai, ré chu
xudng duéi, dat noi raim mat, khong dé ngdm nude lan
4m, bi ng&m nude thi hanh rat dé bi théi. Khéng nén d
hanh & chd khé rédo nam theo huéng mat troi, né
khéng rat dé bi kho quat, khéng nhimg lam teo m
ciing khong ngon. Pén mua déng, cing khong nén d
chuyén. Ngudi xua cé cdu "Hanh tay so dong, khéng s
lanh". BGi vi hanh tiy sau khi dudc lam lanh, 16p t& ba
khéng thé bi lam héng. Chi ¢in khéng di chuyén, sa
khi thoi tiét 4m trd lai vin c6 thé khong bi hong. N&
hanh tdy sau khi lanh lai bi di chuyén, do chiu sitc é
cila may mée lam cho cac hat bang 6 gitta nhing khe h
té bao pha vo té& bao, dich t& bao chay ra ngoai, giy r
hién tugng théi rita. P& tranh hanh tdy moc mam né:
bdo quan & nhiét d6 dudi 7 - 8°C. Néu mudn diing han
tay thi cho vao trong nhi dgi tan da rdi hay st dung.

KHOAI LANG
Khoai lang ¢6 nhidu sinh t& A va C. C6 thé sl dun
khoai lang nhu khoai tay. Mudh giit khoai lang dé 14
ma khéng bi hu nén vii khoai xuéng cat va che mu
néng. khoai x4t lat, mudn dé danh lau, hay 16t khos

bing trau va bao quanh bing phén che cén than.
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BAO QUAN KHOAI TAY

Khoai tAy ciing 12 mét trong nhiing loai ¢t dé bi hu
héng néu khéng bao quan ding ky thuat. Dé giit khoai
fuge lau trong mot thai gian dai, trude hét  khau lua
*hon, ban nén chon nhiing ¢t to dep, bé mat nhan, khs,
khéng sit seo. Dua s& khoai chua can dung vao ché ¢
1higt d9 giam dan xudng 12°C - 16°C. Trong 40 ngay
sau d6, nhiét 46 giam dan xuéng 3°C - 6°C, dd gidm
:ugng dbi lubn gid trong khoang 25 - 95 %. Néu dudgc
>0 quan theo ding tiéu chuén trén, khoai sé gid duge
:rong thdi gian dai.

Néu khéng c6 do lam lanh, ta nén dan khoai ra nén
1ha chd thoang mat, tuyét d61 khéng dé khoai bi dot vi
<hoal tdy ngdm nudc rat dé bi théi. Bao quan khoai &
fiéu kién tyg nhién nhu vay cling gitd duge khoai tay
rong thoi gian dai. Hon niza e diing, 4n sé ngon hon,
»3 hon bdi by gid khoai da thuc sy gia ma ham lugng
*hdt dinh dudng khéng bi tiéu hao.

Ban ciing c6 thé giit khoai tay lau hu bang cach
16ng dan ké nhiéu tang. Ré1 lya nhiing cu khoai con
1guyén x&p lén dan cho né thi tu 1ép hang, dé cé thé
4t gilt nhidu. Dan ké cdn dit noi thoang mat, khéng cé
inh néng roi thang vao.

Mot cach khac ¢ thé giti khoai duge lJdu ma khong

109



bi moe mam, khéng hu théi. Ban hay nfu mét ndi Aué
61 va 14y mét thau nudc lanh dé gan d6. Lay kho:
nhing s¢ vao nudc sbi, rél vudt ra nhing ngay vao nud
lanh. Lién khi d6 vét khoai ra khdi nudc, dé cho réoL v
dem cdt gidt noi thodng mat. ?

BAO QUAN CA TUOI |

- Cach bao quan ca khéng tu lanh: Khi mua ca tvé
néu chua ché bién ngay, ban c¢6 thé vin gii duge ca tuc
bing cac cach nhu sau:

M6t 13, mé miéng ca, d6 vio mét vai giot rullc.h
trdng. Sau d6, dé ca vao chd ram mat, hoi t81 mét chd
va day mét cai rd thua 16 1én trén. Cach nay sé b‘_é'
quan cé tuoi trong diéu kién nhiét 46 néng nhu mua hé

Hai 1a, 14y mét it bt cai cho vao mot cai dia nhé d
cing vdi ca trong mét d6 dung, déng kin, dé vio ﬁid
rdm mat. Dam bdo ca s& tuci nguyén trong thdi gia
dai, [

Ba 13, ban hiy so ché& c4 mét cach binh thudng bing
cach moi rudt, danh vdy, mée mang. Sau d6 tha luér
minh ¢4 vio chau nudec mudi dun s6i dé ngudi trong
mét ngay. Sau dé, vét ca ra va boi lén mot it ddu cai
treo 1én hong khd, ca sé tuoi cho dén khi ban ché biér

mén #n theo ¥ mudn.
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Bén 14, nhing khén vao 1/2 lit ddm pha 2 mudng
duong. Dung khan boc ca dé uép sd mudi, dé ndi thoang
mat, gitt ca dude 2-3 ngay.

Cach bao quan ca tudi bang th lanh: Nguyén nhan
1am ca bj hu héng déu la do nhiing chit béan thira & rudt
va mang c4. Khi mua ca vé, hay lam sach ca nhu khi
dinh ché bién, ding tdi nildéng hay tai vai géi 16ng lai.
Néu sap diing thi cho vao ngan gii lanh, con trong mot
thdi gian l4u mdi diing thi cho vio ngan lam déng, c4
& tudi nguyén nhu khi mua vé. Tdi boe t8t nhat 1a tal
niléng, vi né sé tranh duge sy béc hoi cla ci, giit duge
36 tuor, déng thdi tranh roi rét chat tanh, ban sang
nhiing thuc phdm khac

TRACH

Trach séng vita méi mua vé, ta ngdm qua nude sach
mot ldce, vat 18n cho vae tia niléng kin, (nhé cho vao i
mét it nude). Dung diy chun hodc mat sgi day nho bude
-hat miéng tdi lai, cho vao ngan d4a tu lanh, nhu vay ta
dé thdi gian bao lau trach ciing khéng chét, mic di
trach bi déng da nhung chi 1a trong tinh trang ngua
d6ng. Khi ndu nudng, ta cho trach vio chau nudc lanh
(khéng dugc cho vao chiu nuéc néng) ché da tan ra,
trach sé séng lai va ching ta sé lai ¢6 mén trach tuci dé

an.
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HAI SAN KHO
Ca khé, tdm khé, myc khé... Dé lau ngay hay b
mdc, trude hét hay sady khé, sau dé thai téi dat xudng
dudi khay dyng ca, myc... Réi cho ca, muc... vao khay
va day nip that chat lai, khong dé khéng khi lot re
ngoal, lam nhu vay hai sin dé duge thai gian rat dai.|

LAP XUONG i
Pung lap xuong hode xic xich vao vo, trude khi
cho vao trong vé, ta cho vao trong vo mét cde rugu
trang, sau dé xép lap xudng xung quanh va 1én trén cée
rugu, day kin vo lai. Lam nhu vay, ta c¢6 thé bao quan
xtc xich hay lap xudng ca mia hé ma khéng bi lam sao.

|

LONG TRANG VA LONG PO TRUNG

Long trang thudng dang khi Iam banh hodc mét 8@
chi em hay dung long tring tring dé dudng da. Néu
ding con thira, ta bao quan bing cach: Pung long tring
vio bat, dé 1én trén nude dun soi dé ngudl, nhu viyv cé
thé dé duge trong vai ngdy ma khéng bi héng. Néu
mudn 10ng tring dic lai, ¢6 thé cho vao mat it dudng, 1

vai giot nude chanh hoac rac 1én vai hat muéi tinh.
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Long do tring sau khi tach khéi 1ong trang, néu ta
ngam vao dau viing, 1ong dé sé giit tudi dude trong vong
2-3 ngay.

TRUNG

Bao quéan triing cé may cach sau:

Cach 1: Boi 1én tritng mét 16p ddu thuc vat nhu ddu
:ai, dau viing. Tring cé thé ducc dén 36 ngay. Cach nay
:hich hgp véi nhiét dé tixr 25-32°C.

Cach 2: Dé tritng mdi (tring phai con lanh lin,
thua bl dap vd vao trong vo hodc trong binh sach sé& khé
-40, d6 nude voi ¢b 1ong d6 2-3 % vao binh, nude phai
a0 hon tring 20-25 cm. V&1 cach nay ta c¢6 thé gia
ring trong vong 3-4 thang. Khi cit giii cAn phai bao
tam cac diéu kién sau:

- Mua déng ciing khéng dé noi qua lanh, nhung
1ing phai dam bao thoang mat.

- Miia hé khéng duge dé vé hoic binh dung tring &
*hd c6 4nh ning mat trdi chidu vao ma phai dé vao nei
‘Am mat, thoang gié, cling ¢ thé cho tring vao nudc
/81 c6 16ng d6 khoang 5 %, ngam nia tiéng rdi vét ra
bhol khé trude khi cho tring vao binh hodc vo cit gid.
.am nhu vay ¢ thé bdo quan trong théi gian dai.

Cach 3: Hoa tan 1kg dung dich Silicat natri vao 9
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lit nudc sb1, sau dé6 dé ngudi rdi 46 vao trong binh dung
triing ga, mit nudc phai cao hon tritng tir 5 em trd lén
dung bia bit kin miéng binh réi dé vao noi rAm mat
thoang gi6. Vi cach nay c¢é thé bao quan duge tring
trong vong 2-3 thang. |

Céach 4: Rai mét 18p trdu khé, sach vao day thung
dung, ¢ mot 16p trau trdi mbt 16p tritng cho dén kh
day thung, cudi cing dung bia bit kin thing. LAm nht
vay ¢6 thé git dude trimmg trong vai thang. Néu khéng
¢6 triu thi dung mun cua gd théng hodc tro bép. Ci
khoang 20 ngay hodc mdt thang ta lai md ra kiém tr
va lat tring 1 lan. .

Cach 5: Ciing ¢6 thé cho tring vao dé cung véi ca
loai ludng thuc phu nhu dau tuong, dau den:

Cach 6: C4t tring vao trong ba ché kha sach, dé va
noi thoang mat, ciing c6 thé bdo quan duge trong von
2-3 thang khéng bi hong.

Cach 7: Vao mua hé néng nue, ndu cho tritng vi
vao trong mudi, tritng ciing bac quan duge 1au.

Cach 8: Triing ga vita mdi mua vé nén dung niléng
gitt hoac 14y gidy béng dung dé nudng thitc an boc lai
nhu vay, triing ciing ¢ thé dé dude trong mot thai giax
dai.

Cach 9: Sau khi mua tring vé, ta ding khan ta:
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udt lau qua tritng mot lugt réi dé tring vao td lanh,
dung ding qua trang lén.

Luu y: Khéng 1én dé tring gin gitng va hanh tay.

BAO QUAN RAU CAI

Rau cai 12 mét trong nhitng loai rau d& bi héo da
nhét néu dé 1au, khéng e6 su bao quan. Trong diéu kién
mua v& ma chuwa mudn ché bign ngay, muén giit rau
tudi lau, khéng bi bién chéit, ta ¢6 thé bio quan bing
nhiing cach sau. Dé bdo quan ta lam sach sé rau, cit bo
phian héo, tng, rbi cho ré rau cii vao ti lusi, thoang
khi, cit bd nhiing phén tng, tranh chuét bo khéng thé
boé vao ddy ban bing cach dé ti luéi cao rao, mat ma,
thoing va sach.

Khéng nén ngdm rau cai ca ngay trong nudc. Cach
12y c6 thé giit rau duge tuoi nhung cac chat bd dudng,
vitamin s& bi hoa tan trong nudec, néu nude ngdm khoéng
sach s& khién cho cac chit ban ngdm vao rau cai. Ta chi
1én nhing gdc rau vao nude réi dung & mét noi thoang
nat va phi 1én trén moét tAm vai hodc t&m 1udi tAm uét.
Nhu th&, rau cai ciing giit dude tudi ldu va bao quan
{uge chit dinh dudng.

Né&u trong diéu kién cé ti lanh thi ban c6 thé bao
juén rau bing cach nhit, rita sach sé, loai bd nhitng 14
iu, gia, héo ta rdi & vao ngin git lanh.



Khi chuén bi niu, ta cing phai ¢ cach bao quar
rau cai dé gitt duge ham ludng chit dinh dudng car
thi€t. Khi lam rau, ta cit bé phan ré, nhiing phén gia
hu, dap, nhitng phan bi sdu bo duc, khoét, thdi rita. Kh
rua ta riia titng la, nhat 1a cac khé 1a cho that sach, nér
pha vio nuéc riia mét it mudi ¢6 d6 man nhat dinh' dé
sdu bo, con trung bi chét, chui ra khoi khé 14. Mat khac
nén ngam k¥, rda rau qua it nhat 3 1an hoac ria dud
voi nude chay néu co thé dé loai trit phan 16n cac chél
bao vé thuc vit ton du, tdc 12 loai trit phin 1dn nguy o

6 nhiém qua con dudng rta troi.

HOA LO.

Mu6n d€ danh hoa lo dude 1au, khéng bi thai, ta 143
14 hoa lo phu kin 1dy, sau d6 dung gidy mau xanh boc
chit va kin ra phia ngoai. Sau dé6, treo béng cai 1én cac
sao cho ddu béng cai quay xudng dudi dat. Néu mudr
‘cho bdng cai dude tudi ldu hon, nén cit hét 14, cit be
phan cuéng sat dau béng cai, rdi treo 1én cao, chic déu
béng cai xudng dat, Cach bio quan nay cd thé bao quan

béng cai trong thoi gian 1 tuin.

CHANH, CAM, QUYT...
Dé bao quén cho loai qua nay trong mot thdi giar
dai ta 18y 1 it cat hodc moét it tro dem ray 18y bot min
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Sau d6 ta )4y gidy boc tiing qua lai. D6 mot 18p cat hoac
mét 16p tro c6 do day 4 cm vao thung gb. Sau 46, dat va
x6p ting qua chanh mét 1én trén 18p cat. Néu da an da
mét ndia qud, nlia qua con lai thi dp mét chanh xudng
mbt cai dia c6 dé sAn mot it gidm chua.

Hodc, mudn gitt chanh tuci lau, ta 1y mét binh
nuée bing thuy tinh chtta nudc va tha ting qua chanh
mot vao binh nuée va day kin nap lai. cam, quyt, budi
c6 thé dé duge trong vai tuan, nén cit ndi khd rao,
khong th&m nude, 18y mét it voi bdi 1én cudng, nhu thé
chédng vi triing xAm nhap, gay hai stic khoé con nglidi.

- Gif tuoi bing 14 théng: Ta nén hai loai khéng b:
dinh sucng. Trudc tién ta phai lau khd qua, phan loa
qué to, nhé ra riéng biét dé xép vao thang khac nhau
Khi x&p qui, chd y dé cuéng qua hudng lén trén, ci ]
16p cam, ta xép mdt 16p 14 thong cho dén khi d4u thing
thi ditng 14 théng bit kin miéng thiing lai, ci sau md
thang, ta lai ddo qua mot lan. Thung dung cb thé 1
thiing gb hodc thung gidy.

DUA CHUOQT.
Muédn giit dua chudt duge tudi lau, ta 14y mt ca1 t
d4y nudc réi cAm phan cudng trai dua xudng nudc ngé)
do 1/3 than qua dua. Mdi ngay nhd thay nudc mot 14
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thi dua khéng bi héo ma van giit dude mau séc tﬁ_uc:‘

ngon.

CHUOI
Chon nhitng nai chuéi vita méi chin vang khéng
chin qué, khéng dap, khéng xay xudc, dem cét rdi ra
tiing qua dé noi rAm mat. Véi cach don gian nay cé thé
dé danh chudi tay chin duge 2 tudn va chudi tidu 7- 10
ngay.

THIT _

Trong diéu kién khéng cé ta lanh ¢ thé bio quan
thit bang cach nhiing mét khan bing vai béng vio nudc
2im cho th&m uét khin rdi géi chat miéng thit lai va
1é nai thoang, mat. Hoac thoa muéi diém bén ngoai,
ranh th&m nuée lanh, dic biét 12 ngudn nude 6 nhidm.
Cach bdo quan nay cé thé dé thit trong 24 gid.

Cach thi hai la ta c6 thé xat mudi vio miéng thit
udi, dem bé vao rd hay chau sanh. Sau d 10 ngay, vét
hit ra dé vao mét thung gd, bén trén cb pha mot lép
nudi kho va dé thit vao chd thoang mat. Trén 16p mudi
'y ¢6 thé ric mot 16p cam. Khi cin nau nuéng, dem thit
a ngdm lau trong nude lanh dé gidm bét d6 man cta
1u6i va ch& bién mot cach binh thudng.
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N&u c¢6 ti lanh, ta nén cho thit vao mét chiée khan
bong rdi lude lai va cho vao ngan gitt lanh. Cha ¥ dé
lam sao khéng day nudc ra céc thyc phdm khac hoic
khéng dé nhitng chit ban cta rau, hoa qua hay ca tém

day vao thit.

MG NUGC

Muén dé8 md nude duge ldu, khdong bi hoi ta nén
dung md vao nhiing au lam bing sanh s hay thuy
tinh. Khéng nén dung md trong dung cu chia lam bing
kim loai va khong dé md 1&n vl nudc hay tiép xic véi
khéng khi trong thoi gian dai. Nén dé md 6 noi khé réo,
thoang mat khéng c¢6 anh ning miat trdi chiéu vao.
Dung cu dung mé phai c6 nip day dé tranh su dung
cham ctia méo, chudt va cac cbn trung giy ‘bénh khac

nhu rudi, mudi...

CUA.

Muén dé danh cua duge ldu, khi mua nén chor
nhing con khoé manh, minh cua chfe, mai citng, cang
va chan khéng bi gay nat. Xép cua vao mét cai noi dat
bén trén pht mét 16p lue binh hoic béo ¢ ré chum. M6
ngay vai 1an nén vay nudc mudi pha hoi mén lén trén
Véi phudng phap nay cua c6 thé séng duge trong md
tudn ho#c 1au hon ma cua khéng gay.
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THIT GA, VIT LAM SAN
Thit ga. vit Iam s&n phai duge day kin. Nén géi long
dé khéng khi c6 thé luu thong, tranh rudi dau vao. Tét
nhét la gid thit trong th lanh. Thit mudn dé tit sang
dén chiéu khj lam xong, khéng nén ria nude sach, dé
treo nol thoang khi.

DPAU HAT NGU cOC
Cét ndi khé rdo, mat mé. Dé dau trong hii phai cé
nap day kin. C6 thé say dau & nhiét d¢ thap 20 phuiit.
Riéng gao nép cho vao hia mét cuc than dudc dé hut
*hat 4m. nhy thé sé lau bi mée va mot. ‘

pU DU

Qua du du dé bi dap. chdy mu, lde hai cf ging
théng dé xay xat vo, khéng nén dung dao dé hai vi qua
lao ¢6 thé truyén vi rit gay bénh vao cdy. Du du ia loai
jud khong dé€ duge lau, nhiét d6 bao quan thich hgp 4-
0°C thoi gian bdo quan 2-5 tudn. Sau khi hai, du da
tuge cho vao cac sot trong cé chia triu, xép nhe nhang.
>0 mdt lugt qué 1a mét ludt trau

GUNG
Cho it cat vang 4m vao lo, dé girng dudi cat, khi nao

in dung 18y ra. Lam nhu vay, dé lau ging van khéng
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o1 hong va bi khé. Cha y gi@t cho cat vang luén ludn co
16 4m nhét dinh.

CA CHUA

Vao mua ca chua, ban chon nhiing qua coén xanh
nita dé nda xanh ciing duge) cho vao tii nylon budc
‘hat miéng tai rdi dé vao chd thoang gi6. Cach mot
1gdy md tii mét lan, lau sach nude trong tdi, 5 phit
au thi budc lai miéng tui. Sau d6 c6 thé 14y nhitng qua
hin ra an dan, khi t4t ¢4 ¢a chua déu d6 chin thi khéng
an budc miéng tui nita. Dung phuong phap nay ¢é thé
40 quan ca chua trong 1 thang. Ca chua mua thu bio
uan bang eiach nay hiéu qua hon, nhu vAy ca mua
ong c6 ca chua tugi an.

OC, TRAI, HEN, SO

Oc, hén, trai mua vé cho vao nude 1a nhé vai giot
4u an, mudi 2-3 ngay dé ching nha hét ban dat, sau
6 dem di ch& bién. S6 dé nguyén bun dat, cho vao tai
5 d4 nhé, nhu vay ¢6 thé giit duge khoang nita thang.

RAUCAI TRANG ( BAP CAD
Dung day thép uén thanh hinh chit S, mét diu cidm

10 18 bip cai tring. Mét diu xién lén day hodc trén
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sao ¢b dinh nai ¢é gid, song khéng nén treo ngay ché.gi('
lua dé rau khéng bi kb6 héo, mat ngon. La gia bér
ngoai 1a 16p 14 bao vé kha t6t, khong nén tude bd. Kh

cAn ché bién ta c6 thé béc timg 14 an dan.

BOT GAO |

Miia hé, bot gao dé lau hay bi mot. Lic nay, 18y f
hat tiéu va hoa héi cho vao va géi lai dé vao hit dé bos
gao, rdi day kin ndp, bot gao dé trong hit sé khéng mo!

nua.

HOA QUA KHI GOT VO

Céc loal hoa qua nhu tao, 1&.... sau khi da g(_)ﬂ v
thudng bi chuyén sang /méu niu nhat, khéng dude Lnj
quan. Néu chudn bi trude mot bat mudi nhat, sau kh
got v xong cho hoa qua vao trong nuéc mudl ngdm, th
vita dam bdo giit duge dinh dudng cho hoa qua vita dan

bao mau sac cua hoa qua khéng bi tham den, xAm mau

TAO ,

- Tao bao quan lau ngay néu khéng bi thdl hong
cing bi khé héo, mat mui. Néu ta cho tdo vao trong
rugu vang c¢b6 pha vél nudc d&bng dun qua thi khény
nhitng dé duge ldu ma khi &n lai ¢6 mui vi dac biét.
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- Ria sach vai hodc chum sanh dé khé, dé vao nei
cAm mat, dit mét binh nuée sach ddy dusi day vai,
<hdng day nude vao budi sang, khi nhiét d9 xudng thap
‘2 dem t&o da boc sén x&p ddy vao trong vai. Sau khi
«€p xong, ta dung loai nilong diy day kin miéng vai lai.
~am cach nay ta c6 thé cat gid duge tao trong vong 3-4
hang. Ty 18 toan ven khéng bi hong dat dén 90% trd
én. Ta cang 6 thé dat vao trong vai nia chai cén 75%,
‘héng day ndt chai. Sau khi da x&p day téo, ta diung
udt bong bit kin miéng vai lai, bén trén dép thém mét
Jp vai nilong 1an nude. Khi can lai 1dy ra an, 14y tao
ong phai day kin vao ngay.

- Thung dung dé cit gii tao phai la loai thung sach,
héng c¢6 mui. Trude khi cho tdo vao ta 16t dudi day
wing va xung quanh thung 2 16p gidy. Tiép d6, ta dem
10 d& dugc boc k¥ cit 5 - 10 qua boe vao mét ti nyléng
hé vao buéi sdng sém khi nhiét dd xudng thip, ta dem
\c tdi ni 16ng téo cit 2 tai x&p d6i d4du nhau, xép thanh
ing tang cho dén khi ddy thung. Khi thang da day, ta
W 1én trén 3-3 16p gidy mém rdi phd 1én trén cing
ot 1dp vai niléng, sau dé bit kin miéng thang lai, dé
10 ndl ram mat. Lam nhu vay ta c6 thé ¢4t giit tao nia

im,
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CA

Néu ca khéng con tot, ban 6 thé 1am cach nay d
danh #n duge lau, ria ca cho sach réi dat vao xoon
h&p chin. Khi c& di mém, vit ca ra dé vio mot cai r
lude, ding gia cha xat cho tinh bdt ca roi xudng c?
thau htng phia dudi, k& dén dem nuéc ca ndu véi 1
Jiu riu dén khi dac sén set, cho thém mét chuat mud
chuit bot ngot che ca khoi mée. Nude s6t ca nay c6 th

2 -~ - -
dé danh an ca nam

Bi DAO

Sau khi bé bi con thita, dé bdo quan lau, ban ha
14y mot td gidy tréng tp vao chd dao cat, roi dung ta
miét cho dinh chit lai. Lam nhu vay cé thé gitt tuci 1
dao trong vong 3-5 ngay. Néu dé lau hon hay tha

manh gidy nay bang mét manh niléng sach .
PAU DO, PAU TAM
Khi cat gitt ddu dd, dau tam, néu ta cho vao chiu ¢

3 ci1 t6i thi du dé 2-3 niam ciing khéng bi mot

LAC RANG

a P e A o - .o
Lac rang ddu néi chung dé sau 12 tiéng &n s& bi 11
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Né&u trong lic lac dang néng phun vao it rugu trang,
{40 déu. doi lac gan hét néng thi rac mudi an vao (mudi
1én rang khé) 1am nhu vay lac dé vai ngay vin gion

2hu ban dau, khéng con bi 1u nita

LAC

Diing nudc sach ria lac, vét ra ¢é khé, rang chin,
sho mudi tinen va ngit vi hudng vao dao déu, mang ra
:hd ndng phei khé. Sau khi lac da khd, cho lac vao tii
11l6ng hodc @6 dung bit kin. Cach 1am nay lam cho lac
nat di kha nang moc mam, cho du dé qua 1-2 mia hé
ac ciing khéng bi hong.

- Trong binh hodc tdi niléng dung lac cho vao 1/2
fidu thudc 14 thom rdi bit kin khong dé cho khong khi
ot vao lot ra. Nhu vay, lac ¢ thé dé trong 3 nam khéng

1 mot duc.

SAN TUGI
S4n vira thu hoach, chat ra ting cu, chita cudng hot
ai. Ban pha mdt thau nudc véi ddc, réi nhiing sin vao

audc voi, sau dé caAt sidn vao ndi cao rao, thoang mat

KHOAI LANG
Khoai lang rat dé bi ha hay th8i. Muén tranh hién
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tugng d6é ban hay xép khoai 1én thanh déng, rdi xic ca
khé dap 1én cho bit ca déng khoai. Ban hiy nhé pha
lgp mai che trén déng khoai, tranh tinh trang mu

néng chidu thang vao.

KHOAI KHO, SAN KHO .

Loai thyc phdm nay dé lau rat dé bi sau mot du
pha. Do d6, nfu muén dé danh, ta phii xiy bé bing
phén va 16t trau y nhu cach lam dé bao quan hat ngc‘);

SU HAO

Mudn bdo quan su hao duge tudi lau, khi cit git
hay dé nguyén ca 14 va r8 réi bude tim lai tiing khumr
treo ¢ ndi thodng méat. Ban hay chon nhing ¢ cor
nguyén, khéng bi dap nat, va nhé ditng cit bd 14 va ré
an sé ding. C&t giit cach nay, ba thang say, su hio var
tuci nguyén, khong bién chit.

BAP CAI

D t8i ky thu hoach, nhung ban muén dé danh bip
cai mdt thdi gian nia, xin hay lam theo cach nay. Ban
hay dé yén bdp cai ngoai rudng, rdy nhung khéng chim
bén né nita, tudc bét nhiing canh 14 bén ngdéi, chi chia
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ai cai bap, ding chan hit nhe bén phia cho lay goc va
it bét nhiing ré phu. Lam nhu vay bip cai sé khong bi

73 nit va o6 thé danh trong mét thdi gian.

OT TUCI

Muén git 6t tuol duge lau ta dem 6t tuoi v trong
ro bép nhung phai 1a tro d6t bang v cay, it sé gil
tuge 14u ma khéng bi héng, cho di vao giita mua déng

A6 rét, ta van co 4t tudi dé an

CU CAI

- Ta loai bd tat ca cl cai bi sau duc, silt xat, nhiing
1 bi nit va nhitng ¢ qua nhd, s0 con lai cat bd ddu
tudi. Pao mot hd sdu 1m, rong 1m, xép nghiéng ch cai
heo thanh hd, dau hudng xudng dudi, dudi huéng lén
rén. Xép lan ludt, ct 1 tdng ct cai, 1 tdng d&t dai
:hodng 10 em (Cha ¥ tim loai d4t sach, tdng céng xép
&t ca 4 tang. N&u hé dat qua khé ta c6 thé tudi 1én 1 it
wide. Sau khi tAng trén cling duge x&p xong, ta cén
»hai theo su thay d6i cia thoi tidt dé tang ddn d6 day
1a 16p d4t trén cung. Thai tiét 4m ap 1ap it d4t, troi gio
6t 14p nhiéu dat, dam bao dén khoang trudc hoic sau
iéu han thi 18p xong d4t, d4t tdng cong day 1m. Nhiing
1 cai ddm béo chdt lugng, trude khi cho xﬁt‘)’ng hé dat
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khéng bi chiu néng, sau khi cho vao hé khéng bi chit
lanh thi ¢6 thé c4t giit trong thoi gian dai khéng b
héng.

- - Cét bo phan dau ct cai rdi lan cit cai va mot 16)
blin nhéc sao cho bun bam déu ctr cai. Sau dé, cho c
cal x6p vao noi ram mat, dé cit gid. Néu ddp mét 1§
dat 4m vo bén ngoai dong cl cai thi cang tot

- Bao quan bang cach xé&p cli cai xung quanh thiing
chum dung nude : Dé 1 thang, chum dung nude trong
phong, trong thiing, chum d6 diy nude, dem cu cai x8}
‘déng xung quanh thung, chum, dip thém mét 1dp d&
am day khoang 15 cm 18n trén et cdi 1a duge.

TUGNG CA CHUA

Hép tuong ca chua khi dd md ra néu khéng an hé
nhanh sé bién chit va mée. Liic nay ban cé thé ric mo
it mudi 4n 18n mit hop, lai cho thém mét chit dau an
lam nhu vay c6 thé bao quén dude thoi gian dai.

RAU HE
- Dung 14 rau cai bap tudi, to géi chat rau he lai
budc xong dé d ndi mat, ¢6 thé bao quan 3-5 ngay

- Diing day bé rau he lai, cho cuéng xuéng dudi, dat
trong chiu nude, ¢6 thé bao quan trong thii gian dai.
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- Cho rau he da ria sach vao tdi niléng, sau d6 dé ¢

chd ram mat

DUA CHUA

Dua chua ngam trong nude, khi sip 1én méc, trér
mat nude trong vai mudi ndi 1én mot 16p vang tring, rot
hét 16p vang tring nay va nude dua, sau d6 thay mét
lugt nude méi vao, néu thiy con vang trang thi phai vét
cho ky hét sau d6 lai thay nuée méi vao. Cach nay giap
cho dua dé dugc 1au ma van thdm ngon

"HAT DE
Hat dé mua vé, bo vo chon loc ky cang, kip thoi trén
d&u v6i cat min, d€ trong phong hoac chd dat mat théng
216 14 dugc, khong nhing khéng bi mot ma tir maa thu

cho dén mua xudn vin dam bao trang thai tusi mdi.

RAU THOM

Khi cdt gitt rau thom ta cit hét gdc ré, bd 14 vang,
thé1 nat phoi ra ndng mét hai ngay, sau d6 x&p ra bén
ai nhu day thing, treo § ché mat, thong gi6. Hodc rau
‘hom dé ca géc ré, bd 14 vang, théi nat dé & ché thoang

216, sau d6 lay ra cho vao binh bao quan, khi an ngam
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-au vao nude Am mbt lac, 14 rau mo ra van git ddoe
nau xanh, khéng vang. khi 4n van ¢6 mui thom nhu

zhi tuol.

LE

Trudc hét phai chon qua 1& tét, loai bd gqua hong.
lung gidy géi lai, dé d& hut nudc, sau d6 cho vao tii
thuc pham hodc tii mang polythglence. Trude khi déng
bai, phai thoat hét hoi trong tui. Sau khi déng tui, dé
vao chd mat, nhiét dd thap, nhung nhiét d6 khong thap
qua 1°C

CAM

Qua cam dé mot thoi gian lau sé bi khd va ciing.
L&y téi tuoi 500g thai thanh miéng, cho tdi vao 5 lit
nude niu s6i. Sau khi dé ngudi, cho cam vao trong nudc
ngam 3-5 phiit, Sau d6 vét ra bdo quan, cé thé git dude
3-5 thang. Hodc ngdm cam trong nudc séda 1 phut, vot
ra dé cho khd vo ngoai cho vao tdi nildéng, bude chat
miéng tii, ding 2g sdda c6 thé bao quan duge 50kg cam
tudi trong 3 thang.

DUA HAU

Ngam dua hau di chin vao trong dung dich nudc
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nudi an c6 ndng dé 15%, nia gid sau 18y ra lau khé vo
Jua. Nhu vay sé lam cho dung-dich nuéc mudi tham
‘h&u viao vé dua, hinh thanh mét 16p phong chéng riia
14t, bao vé cho dua tudi sau dé chio dua hau vao mang
solyethylence bao quan d noi mat. Sau mot thang 1ay

‘a bé méat da van tuoi, mui vi vin thom ngon.

QUA BO

Qua bd sau khi &n ma con thiia, mudn dé danh vai
1gay ma khéng bi dng, hay viii phan con lai vao trong
1 bot hodc bd vao vat dung rdi rac bt 1én trén cho kin

yhan qua bo cdn lai dé.

DAU TAY

Muén giit cho dau tay tugi ldu, ban hay trin diu
ay v6i mot it dudng cat roi x€p mét 16p vao mét cai
‘hay ( lutu § khéng dé chdng 1én nhau) réi dat vao ngin
ta. Khi mudn an, dé lam ra déng, ban hay ric 1én khay
ldu mot it dudng cat réi dua vao ngan mat, vai phit

au 14y ra 4n, né van con tuci nguyén.

RAU MUI TAU

Riia sach mui tau tuci, x€p bing, hoa mdt it nudc
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mudi vao ndi nudec 4m ngidm phéan gée ngép trong nud
Sem. nua phdt sau lai nhing ngéap toidn bd ciy, sa
méy chuc gidy, thdy 14 hoi bién mau thi nhic ra ngay
Sau d6, 14y day budenhiing cdy mui tau &y dé vao ch
ram, tranh 4nh nang chigu vao. Sau mét hai ngay, toa
bd cdy mii da hdi co lai, 18y kéo cat thanh nhing doan
ngin cit di khi nao cin dang thi 14y ra. Khi an, din
mét it nude ngAm mot 1at, mii vi va mau sic van tuc

nguyeén.

CA CHUA

Chon nhing qua dep, méi chém chin, khéng sau
bénh, khéng dap nat, nén chon giéng ca chua chir
mudn. Chuin bi ham chita d6 dung va thuc hién kha
tiéu dée cho ca chua, c6 thé dung dung dich bdt ths
trdng néng dé 1% ngam va hun cho 4m khéi. Tiép dé
x€p ca chua vao gianh, thing gé, tui, vai déu dude rd
cho vio bdo quan trong ham. Nhiét 46 can phai duy tr
¢ quing 11-12°C, d6 4m khong khi phai luén ludn gii ¢
quang 85°C. N&u ham dudi chia & sdu dudi dat 2 mét
thi cang tét.

Néu ding niléng dé boc ngoai khi bao quéﬁ, o6 thé
dit sfn vao bén trong mét it véi, hidu qua sé cang tof
hon, ti 18 qua git tét dat téi 92-95 %
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NHO

Chon loai chin véio gita mua , 16t xudng day hop 2-3
18p gidy, dat chum nho ndm ngang vao, tuyét doi khong
duge xép chéng ting. C4t nhitng hop nho d6 chd ram
mat, nhiét dé duy tri trong khoang 0°C thi 6 thé git
nho duge 1-2 thang,

DUA HAU

Chon loai ciing vo ciing cui, méi chin 8/10, bo cudng
5 nim. Ctt md1 qua cho vao mét tii niléng, tim chit lai,
ié vao rAm mat, t&i t&1, tranh anh ning chiéu vao. N&u
ling ham dudi da't dé bao quén thi cang tat. Ludn ludn
it dua & ché ¢6 nhiét do thdp va & trong trang thai
hiéu 6xi ty nhién. Néu s& lugng nhiéu thi phai chéng
ang lén nhau, 16t rom hay ¢ khé giiita cac tdng va 16p
tay cudi cung. Néu s lugng it thi lam mét ting trén
nit dat. Thudng xuyén kiém tra, néu thiy qua nio xau
hi bo &1

CHUOI

DE giit tuoi cho chudi ti mot tudn trd 1én, cho chudi
4o tidl nléng sach, tdm chat miéng tai lai, khéng cho
héng khi vao.
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NHAN SAM

Nhin sam 12 duge liéu quy, né ¢b6 céng hiéu bdi bd
khi huyét, tang cudng sitc khoé. Néu duge bao quan tdt
thi nhan sam ¢6 thé git dude trong 10-20 nam ciing
khong hong. Nguge lai, bao quan khéng tot thi sé lam
méc, bidn chit giam tinh bd hodc khéng con tac dung.
Muén bao quan nhéan sadm c¢b hiéu qua ta rang chin gao,
6t nhat 13 gao mua, khi ngudi cho vao binh thuy tinh.
Sau d6, tr6n nhin sdm vao gao rang, dung sap gén kin

nip binh sé c6 hiéu qua rat cao.

GAO _

- Dun nude véi mét it hoa tiéu, nhing tdi vai cho
thadm khip réi nhéc ra, phoi khd. Khi d6 gao vao tui,
dung vai phin sach géi 1dy moét it hoa tiéu nia l1am mdiy
g6l nho, bo xubng dudi, gitta va trén gao. Tum chit
miéng bao vai lai, dé vao chd ram mat, théng gi6 1a sé
khéng c6 sdu mot nia

- Ric mét 16p tro bép day 3-4cm xubng dudi day hi
dung gao, rai gidy tring hay vai phin lén. Sau dé do
gao da hong khé vao hii, day chat ndp thi cé thé git gao
lau, khéng 4m, khéng bi sdu mot. N&u 16t 1én mat lép

gao mot 16p gidy tring hay vai phin rdi rai thém mét
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l6p tro bép nita, day ndp cho that kin, higu qua cang
cao hon.

_ Vii vao thiung gao mot cée dung 50g rugu tréng
khong day nap, miéng edc cao hdn mét gao. Sau d6 day
nap. thung gao lai.

- Tach mdt 6 nhanh toi khé hodc cat di qua Gt, moi

ki hat cho vao thing gao 14 ¢6 tic dung phong sdu mot.

DAU HAT
- b6 dau vao lan may, tre roi de;m nhing vao nud
s6i trude khi dem bao quan, phai that nhanh tay dac
déu dau trong nda phut vao nhic ra ngay, d6 vao nué
lanh dé 1am ngudi di. P& cho réc nude réi phoi sin dud
4nh ning. Cudi cing d8 vao dyng trong 46 sanh hay sé
tay. Nhé dat 1én trén mot vai nhanh toi kho thi dau di
ca nam ma khong bi sAu mot hay moc mam
- P& mét lugng dau bong hoac dau lac vao dau the‘
ti 16 200g dau dang lg déu. Dung tay trén dao déu d
18p ngoai ctia dau hinh thanh mét 16p dau thuc vat cy

mong va dau sé duge bao quan trong thoi gian dai

-

NGO _
Sau khi ngé da duge tach hat, chon loe dem phe
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khd va sip dem c4t di, ban hav chuin bi mét it 14 hoe
hay la thong. Dem cai 14 Ay tron ldn véi hat ngé sé
khong <6 hién tugng sdu mot hay ca chudt nia. Hoac
sau khi thu hoach vé, chi ¢dn béc yém ngoai ctia bip
ngd. dé ca bip cheo chd khé rio. thoang gié. Ngé duge
hong khé cach nay, cé thé git dude 1 nam ma khéng bi
3&u mot.

BIA

Muén git mui vi tudi mdi cho bia hay gt nhegt do
rén 0°C dudi 15°C

Cu thé ma. néi, véi bia tudi chi gitt duge trong mdot
hoi gian ngan, vao mua hé khong duge vugt qua 3
igay, nhiét d6 phai ludn giit trong khoang 0-15°C

" Bia chin d3 qua céng doan diét khuédn c¢6.tinh &n

inh cao, conmen khé hoat déng trd lai , vi thé ¢ thé
a0 quan duge trong thdi gian dai, khoang 60 ngay.
thi¢t dg. thich hgp cho viée bao quan bia chin trong
hoang 5-25°C, khong duge cho 4nh néng chigu vao, dé
01 khé rao va thoang hdi, thoang khi

RUQU

- Trong qua trinh bao quan, chat cén trong rugu sé c6
han dng hoa hoc véi Axit hitu cd, sinh ra chét Este c6
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18ng mui huong déc thu. Rugu hdo hang phai gitt trong
-5 ndm hoéc lau hdn niia thi mui thém méi nong dam,
8ng ém diu. Nhung phan tng Este hao dén mét d6
that dinh sé duge cin bang, néu cd tiép tuc bao quan
hi dé con s& gidm di, vi rugu nhat dén,

Théng thudng sdm banh loai nhé ¢é ky han béo
uan 6 thang, rugu nho 3 thang.

Xi DAU

- D6 dung xi diu chid ¥ khéng dinh nuée 13, trude
hi dem duyng phai tiéu doe. Sau khi dé xi ddu vao
“anh d& chd c6 nhiét dé cao vi vi sinh vat sé phat trién
1anh ¢ nhiét dd nay. Ban c6 thé cho vao xi ddu mét it
bl dn dé ting cudng stc dé khang cho xi diu. Khi
ong xi dau ¢ 30% mudi thi vi khuén gdy hai sé khong
oat dong duge nia

- Ban b4 mét it hat cai vao 1 tui vai phim réi tha
gAm vao xi diu, c6 thé gili xi ddu trong thdi gian dai

- Ban cling ¢6 thé nhé vai giot rudu tring vao xi diu
2 chéng méc.

Sau khi dung xi d4u vao chai, dun néng mét it dau
1 rdi d6 vao chai xi ddu, dé ddu ndi 18n trén bé mat xi

iu, lam cho xi ddu tach biét véi khéng khi dé xi diu
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khéng bi méc nita. Hoéc cho vai nhanh tal tuci vao che

~ 2 ~ ~ e 2 w - S Sy ~ a
xi ddu, nhu vay ciing ¢6 thé ngan ngta xi dau 1én moc

DAU AN

- Véi céc loai ddu ¢6 mui tanh c6 thé thém vao m¢
it ddu dau hodic mudi tinh s& tranh khdi bi bién chit d
su phé hoai clia axit béo trong dau.

- Né&u thdy ddu vén duc ban hay tha vai cai la.ra
xanh va tigp tuc dun, né sé lam cho d4u trong hon v
khéng bi bién chat.

- Ban nén dung d4 thuy tinh hosc dé si mau dan
miéng nhé dé dung, khéng nén diung. cac loai d6 ki
loai nhu gang, sit, nhém dé dung, nhu vay s& an
hudng dén chit lugng cta dau.

BAO QUAN CUA SONG BANG TU LANH

D& cua séng tu do trong hép binh ngin kéo § pha
dudi cta th lanh. Sau dé ric vao mét it d6 #n ma cu
thich nhu hat vitng den ching han, thi c6 thé gilt cu
trong 3-5 ngay

BAO QUAN CA SONG

D4 vai giot rugu trang vao miéng c4 vita mua vé, ¢

138K



chd rdm mat hoi t&i, day bang ré thua thi cd sé séng
dugce 14u, giti duge tudi khi x40 ndu

- Tha c4 séng vao déng rom ra hay ¢d duge vay uét
nude. Néu nhiéu ca thi mét 1dp ¢4 lai dung mét 16p rom
ra. Nhu thé ca cé thé sdng dude tit 8-10 gig

- Boc phéin mét ¢4 bang gidy tdm uét, ca séng thém
duge 3-5 gia.

BAO QUAN SUA BIEN

- Khong dé sita dinh ban hay nudc ngot, ding mudi
dé ngam, cli mdt tAng mudi, moét tAng sda, tot nhat 14
dung trong hii. Sau rai mot 16p muéi day 1én mat trén
cung, day chat lai o

- C6 thé dung phén chua, nuéec mudi dé ngam sta
bién, theo 18 500g stta diing 50g muéi - 50 g phén chua.
Hoa mudi, va phén chua vio nudc séi dé ngubi roi dé

vao hii sanh, sau cho dua vao, day nap lai

BAO QUAN LAP XUONG

Lugng ma trong lap xudng tudng d61 cao, dé bi rita
nat sinh mui khé chiu. P bao quan lap xudng dude 1au
ngay hdy dit mét chén rugu trdng trong hi sanh, rdi
x6p bing lap xudng chung quanh chiéc chén d6. Xép
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day xong phun lén 1dp trén cing m@ﬁ it rugu tring, sau
dé day chat miéng ha lai. ¢6 thé bdo quan lap xudng

trong nda ndm. -

CA KHO, THIT KHO

Chuén bi dé dung bing sanh méi (kich thude to nhd
nhu thé nao 14 cin ¢ vao s6 lugng nhiéu it cha s dé
cdn bdo quan). Pem ca, thit khé dé vao d6, che mét
miéng vai 1én trén bé mat, sau dé dung thét gb day chat
lai. Tim chd khé réo, rai lén trén mét 16p voi séng day
5-6cm, réi dé hii ca thit kho kia 1én trén. Nhu thé ca
thit sé git duge tuyét d61 khé rao ti 4 thang trg 1én.

TRUNG MAN

Tring ngdm qua 1au, khong chi qué méan ma con bi
mat nude trong trimg, 1ong trang sé clng 1én, long dd
nga mau den, vi ngdy mét dang hon. Vay hay vt hét
nudc man ngim nhu ci, Khi &n thi 18y dan ra, trimg
vira khéng bién chat, lai khéng tang vi man: Véi cach
nay, triing ¢6 thé gilt duge trén 2 nam

TOI
Chon nhiing ci tudi to, dep, v6 tréng, khong bi tach
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nhanh khéng bi sdu mot, cit bo hét tua ré. Du bac
quan tdi theo cach nio ciing déu phai dua trén nguyér
tdc Jam gidm hét tic dung ho hap ctia than ci

- C6 thé dung gid, ra, hop hoac 15 dao dé bao quar
toi. Lot xubng dudi day dé dung mot 16p tran das
khoang 2cm. Sau d6 xép tdi theo titng tdng mét téi kh:
con cach miéng d6 dung khoang 5em thi ding cAm pht
1én, khéng dé toi 16 ra bén ngoai.

- Dem t6i ngdm mét lac trong dung dich parafim
(d8 cho 16p ngoai ctia né hinh thanh mét 16p mang
parafin méng, t6i c6 thé bao quan duge trong mot théi
gian dat ma khong lép khd, khéng moc mam, khéng
bién chét, khong c6 mui la, déng thdi c6 thé phong sau
bo.

BAO QUAN SUA BO.

Vao mua hé, nhiét d6 cao, thoi tiét néng nue, sita bo
tugi néu khong bao quan tét, dudi tac dung cta vi
khuin lén men chua din dén sita bd bi chua, 1én men,
hdng, an c¢6 hai cho stic khoé. Ta ¢6 thé bio quén sita
khéng bi 1&n men bang hai cach sau.

Mbt 13 c6 thé dung phuong phap dun cich thuy.
Khi dun cach thuy, ta d6 siia vao m6t cai ndi nhém co
24p réi cho vio mét ndi nita chda nude. Ct thé dun
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cach thuy 20 phit, sau dé bac ngay ra cho vao nudc
lanh. Khi s@ia da ngudi thi md vung ra dé tranh sita co
thé bi hét vang. Stia dun cach thuy nhu vay cé thé dé
dudge mdt ngay ma khong bi chua. Nhung, sau khi dun
ma khéng bao quan diing cach thi sau mét thoi gian
ngin sita van bi 1én men. Muén diing, t6t nhat 1én dun
cach thuy mét 1an nia.

Hai 14 sau khi dun sia, ta d6 vao lo thuy tinh da
dude tran qua nuée s6i. Sau d6, ngdm vao mdt chau
nuéc mdt 1an. Lam theo cach nay, ¢6 thé gitt sita dudc
14u hon '

Hai cach trén dé bdo quan sita bo trong diéu kién
khéng ¢é ti lanh. Néu ¢6 tu lanh, sau khi dun cach
thuy, ta dé ngudi rdi cho vao t lanh, sila s& duge bao

quan t6t hon trong thoi gian dai.

TRA (CHE)

Mubn bao quan tra dugc ldu ma tra khéng bi bay
hoi thi hay dé tra trong mot hop thude kin. Diing dé tra
trong binh thuy tinh, tra s& rat dé bay hoi. Dé tra thém
phan theém ngon hiy 18y mot miéng vo cam bo vao hép
tra va day that kin.

Muén pha mét &m tra thdm cho that ngon, trude
hét phai ndu nude that s6i, trang nude sbi va d6 bod

149



gay nudc nay di. Sau dé rét nude s61 vao ti tir cho dén
hi day.

NUGC €O GA

Nude sudi hodc nhiing thi nude ¢ hoi ga, khi dung
ang dé thudng bi bay hoi. Mudn dé danh nhiing chai
udc nay hay dang nat chai that chit va dung nguge
m, di § ti thudng hay ta lanh ciing vay, nhu thé ta ¢é
18 git duge hdi trong ca tudn 18.

SUA

Sita 1a thitc 4n bé dudng nhung chi ¢é gia tri ldc con
iGi tt. Sita cdt gift khong cin than hosc dé qua han sé
4t bd dudng ma con trd nén rat déc cho sic khoé. Vi
iy ta nén gill sia noi khé, mat lanh. S®a tuci da khui
dp hoac sita da pha phai ding ngay, khong dude dé
u qua 2 gid néu khong c¢6 ta lanh. Sita dic da khui
hai day nfip kin va khong ding sita hop da khui qua 5
gay, Sita bét dé ky trong lon, ¢6 nép kin cé thé giit lau
-ong nhiéu thang. Sfia bdt bi déng thanh cuc cing,

&t mui thom nén khéng nén dang.

MUT

Mt an dé ¢6 thé gid duge l4u hang tuin 1& ma
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khong hong néu pht 1én trén mat mat mot 1ép dudn
cat day, moi khi dung xong, nhd pha dudng lai.

GIU CHO SIROP KHOI BI CHUA:

Khi trdi néng, sirop da md ra rat dé bi chua vi b
1én men. Vi vay muén gidi sirop khéng bi chua dé dan,
dan. hay cho vao chai sirop mdt mubng café chd
glycenine khéng mui vi. Ta ¢6 thé mua thudc nay mé

chch dé dang & tiém thude tay.

GIU BANH Mi DUGC LAU

Gé6i banh mi vao bao nylon boc kin réi dé vao nga
lanh ctia tG lanh. Git bang cach nay c6 thé dé banh m
ldu ca thang

Hodc muén gili bAnh mi c6 46 mém lau ngay, khon,
bi xd cling, ta dung gidy diu va bao nylon géi that chat
bén trong c6 dé mot cuc dudng roi dé vao nai thoan

méat
BOT Mi
Né&u mudn dé bot mi dude 1ldu ma khéng bi mée, t:

trén vao bét mi mdt it mudi theo ti 1& 5gr mudi cho mé
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kg bot. Véi lugng mudi it nhu vay so véi lugng bt nén
né sé khéng lam cho bdt min va bt mi khéong bj mée.

XUC XICH

Néu xte xich mua vé ma khéng 4n hét, mudn dé
danh qua ngay hém sau, muén cho chd cdt khéng bi
khé va x4m lai thi hay dat vao d6 mét miéng chanh,
xtic xich sé luén mém mai va cé6 mau héng dep. Hodc ta

¢6 thé cho luén xuc xich vao ta lanh 1a t6t nhat,

PHO MAT

Khi fomat bj cling s& trd mui, nén ta dem fomat cit
-hanh tiing miéng day tir 1-2 em, ngam vao rugu gao
sau d6 v6t ra hdp cach thuy mot lic, fomat s& mém trd

al

BANH NGOT

Khi cit gitt banh ngot dé dugec mém va thom, ta ¢
hé cho vao hép dung banh ngot ( cha y ding dl‘mg_ hép
in) mét 1at banh my mdi, khi nao thdy banh mi cing
a phai thay ngay 14t khac, nhu vay banh ngot sé gl
rong mot thoi gian kha dai ma khéng bi bién chat,
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GIAM

Gifm ma hang ngay ching ta st dung chi ¢6 s
chua chi khéng ¢6 mui thom, néu cho vai giot con hos
rugu trang cung it dudng vao gidm khudy déu, gidm s

6 mui thom, dé 14u khong bi déng mang tring.

DAU PHY

Vao mna heé, tiét trdi oi, ndng, dau phu dé bi héng
Khi d6 dé bdo quan dau phuy, ta cho it mudi vao nué
s61 (ty 1é 1:10), khi nao nude ngudi, tha dau phu vac
nhu vy c6 thé dé duge vai ngay, khi ndu khéng cin ch.

muél niia.

DAU AN,

Nén dé ddu &n vao lo sanh, chai, khéng nén dé va
lo bing kim loai nhu sit, déng, nhém vi ching thudn,
lam cho d4u bj héng, nhit 1a lo déng.

Lo dung ddu 4n phai sach s& va khé rao; ndp kin
Néu c6 nudce trong lo hoic nude bén ngoai lot vao, hoa
vi khu#n cung véi khong khi tham nhéap vao sé lam dé
an chéng héng. C6 thé cho it mudl rang néng vao dat
an theo ty le 10:1 48 musi hdp thu cac thanh phar

nude, lam cho diu an tudi mau va thom.
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Tia t ngoai va hong ngoai trong anh ning c6 tac
dung thie d4y qua trinh oxy hoa va hinh thanh cac
*hét c6 hai, vi vay nén dé ddu vao chd ram mat. O nhiét
16 10-25°C cat gitt ddu an 13 t6t nhat, cao nhat khong
fuge qua 35°C. Cho mot it hat tiéu, hoéi, qué, ging co
<ha ning chéng oxy hoa vao diu 4n, khéng nhiing ngan

1gita dau an bi oxy hod ma con giit dude mui thom.

DUGNG VA MUOI ,

Thdi tiét néng, dudng d& bi 4m, dé khéc phuc nhuge
}iém nay, khi cho duong vao lo, hiy nén chat roi day
1in khéng cho khéng khi lot vao trong.

Véi mubi, phuong phap bao quan ciing tuong tu

DAU XANH

Cho dau xanh vao nudc s61 ngdm 1-2 phuat dé diét
18t tritng mot, sau 66 dua ra phaoi khﬁ, cho vao lg day
18p kin dé danh. Trudng hgp déu di c6 mot, dung

shuong phap trén xU 1y sé tranh duge méi mot sau nay.

TAO TAU
Tao tau khéng nén dé chd nhiéu gié, nhiét d6 va do
im cao. Téo tau dé ngoai gi6 dé bi khé héo, vd mau db



sé& nga 'sang mau den, nhiét d6 cao, d6 4m cao lam che
tdo chay nuée, mdc meo.

Phucng phap bao quan 1a phoi ning 4-5 ngay trud:
ti6t thanh minh, rang 30-40g mudi réi gid thanh bot
cho téo vao lo, méi 16p tao kho rat it bot mudi, day kir

lai. Lam nhu vay tdo khéng bi méi mot

THUC AN THUA

- Néu 1a g3, vit nguyén ca con, thi xé ra miéng ném
thém tuong ca chua hoic bét cari dé 1am thanh thit g2
ca chua hay thit vit- cari. N&u ga, vit da niu nhfi|, cé
thé xé nho thit ra lam phdi liéu, cho thém ndm hudng.
méing rau niu canh. Néu 13 ga, vit ludc cé thé dé!réc
nude, thém mudi ngam, lai thém rugu gao dé thlfinh
mén " ting ké", dé m&y ngay khéng bi héng, mui vi ‘v?;m

X
ngon,

- Néu 1a chén gid, ¢6 thé cit thanh miéng, sal d¢
thém tuong, rugu va dudng kho 1én. Cang c6 thé 1(,)3;: 18y
thit nac xé nhé ra xdo gion bén ngoai ruéi thém hé|ticu
18n trén 13 duge mén chan gio mudi tiéu. |

-V4i rau x&oc an con thita, gan bd nudc, th.'?1|l vai
nhanh t6i khé da béc v6 vao, dén bita sau van dn duge,

khoéng ¢6 vi chua thiu



BAO QUAN VA CHE BIEN THYC PHAM

BAO QUAN COM

- R4i mbt it déu 1én bé mat cia ndi com, com dé dér
hém sau cing khong bi 61 thiu

- Khi nau com thém mét it ddm chua theo ti I
1.500 g gao, 2-3 ml gidm, s& giit dugc com 1au hon va ar
ngon hon.

Ngoai nhitng cach bao quan thyc pham phé théng
nhu trén, ngﬁai ta con cin ci vio tinh chat thich ngh
clia thuc phidm véi su thay d6i mdi trudng séng dé
nhiing bién phap bao quan thye phdm mot cach hi
higu nhat. Pa sd cac vi sinh vat thich nghi & méi trudn;
hai kiém, cho nén khi ta thay d6i d6 PH sé anh hudng
dén qua trinh trao d6i chat nén kha nang hoat dong vi
phét trién ctia vi sinh véat bi thay d6i. Can cd vao tin}
acid acetic, acid citric.... pha ch& vao thuc pham lan
cho vi sinh vat bi tidu diét hay yéu di... Acid acetic
Dimng dé ché bién san phdm ngam gidm véi nong 4o 29
thi han ché& duge vi khudn gay théi rita Acid citric
Dung dé pha vao nude rét dé cho vao db hp.



Muéi: giti cho thuc pham tuwdi, gidn tranh cho' vi
sinh vat xdm nhép

Céach bao quan bing nhiing chat hoa hoc nay lam
cho thyc phdm khéng phai ché bidn ma ta c6 thé su
dung ngay trong bita &n hang ngay. D6 14 cac mén dua
mudi, mit.... Khi bAo quan cac thuc pham trén, phai
:uéin thu theo cac budc yéu ciu ky thuat va chi duge st
lung céc loai acid khéng ¢6 hai cho stic khoé con nguol
/61 liéu lugng via phai trong mot thdi gian nhat dinh.
Né&u khéng bao quan ding theo yéu cdu ky thuat sé din
1én thuc phdm khéng dude bao quan tt, gy hat cho
e khoe.

MUGP DANG (KHO QUA)

Khi muén bao quan mudp ding dé tao ra mén dua
audp ding ta chon khodng ntia cdn mudp tuci non, gai
¢ déu, 100 gam mudi, nia lit gisdm, 3 mudng ca phé
hach cao phi, 500 gam dudng cat, 3 mudng ca phé han
he va phén chua... Sau &6, ta thuc hién theo cac budc
au.

Khé qua (mudp déng) ngdm trong muéi dé 2 gio,
au d6 vt ra ché doi, bd hot. Xong dem ngam vao nude
5 ca phé thach cao va 1/2 mudng ca phé phén chua.
au d6, dem phoi ning trong 3 ngay rdi thay nude cho
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réing. Xong cong doan dé thi vét ra ria ai bing nudc 1
sach, rbi dé rao nude. Lay nude gidm pha han the r6i
‘ho mudp ding vao ngam mdt ngay roi vét ra dé rao...
Sau d6 cho vao dd ding bao quan nhu val nung
»&ng d4t, roi d6 nudc gidm c6 pha dudng, han the, mudi
i3 dun s6i dé ngudi vao trong 1 tuan. Cudi cung thay
m6t lugt nude ndia cho trong va bao quan theo dung k¥

thuit phai ¢6 mau trang, trong, gion, khong co vi dang.

HANH

Khi bao quan, chudn bi 1 kg hanh cu, 1 lit nude
gidm, 100g v6i 4n trau pha mot lit nudc dé can véi lang
xudng. Ca hanh nén chon hanh khéng gia qué va phai
13 hanh tudi, vé con tring. Ngdm hanh vao nudc mud:
hoic nude tro rdm ra khodng 2 ngay, 2 dém roi vét ra
16t vd, rita sach. Sau d6, ngdm hanh vao nuée vol tir 4
dén 6 gig, roi ria biang nudc 1a sach, rol ngadm vao nud
¢6 pha phén chua, dun phoi néng ti 1 d&n 2 ngay. Sa
d6, vét hanh ra cho vao val mudi. Dun gidm, dudng

mudi dé ngudi cho vao dé 1 tudn la dugc.
TOI

Téi nén mua toéi tudi, non, khd rio, khoang 2 ke
gidm trang 2 lit dudng 200gr, mudi 200gr, 3 mudng ¢
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phé han the. 3 muéng ca phé phén chua. T3 15t séch
v0, cit b gbe ré, con nguyén . Sau dé. dem tdi ngim
vao nudc mudi, phdi nang 1 ngay. Néu trdi khong nang
¢6 thé dé gén noi c6 nhiét dé cao nhu bép dun. DA thi
glan ngédm thi vét o1 ra, xa nude lanh sach. K& d6, dem
toi ngdm vao nudc cé thach cao phi ( 1 lit nuée + 1
mudng ca phé thach cao + 1/2 mudng ca phé phén chua)
rbi dem phoi ning 2 ngay. Xong lai dem xa sach bing
nude lanh cho sach. Dun s6i gidm, dudng, mudi, ngam
‘61 trong mét tudn 1a dang duge. Néu mudn dé dung lau
hi sau 7 ngay thay mét lugt nude gidm khéac cho trolng
7a bao quan & nhiét dé thusng. Yéu cdu ky thuat bao
Jjuan toi phai cé6 mid trédng va thom tu nhién, vi dac
rung.

CHANH

Chon khoang 2 kg chanh qud déu, tron, v mong,
50 gr dudng cat, 150 gr mudi. Bao quin chanh c6 2
ach:

Cach 1: L&y hai tdm van nang hodc thdt din chanh
ho mém va vd bdt chét the. Sau d6, dem chanh ria
ach bang nuée 1a.r6i dem phoi ning trong mét ngay.
au dé sip chanh vao 4u hodc vai theo thi tu mot 16p
hanh, mét 16p dudng, 1 1ép muéi. R&i dem phoi nang
-ong 4-6 ngay 1a duge. Khi phoi ning khéng duge day
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14p. Sau 4-6 ngav thi day nap lai va dem phot nang
rong 2 ngay. Sau d6 bdo quan & nhiét dé thuong, day
1ap kin khodng 10-15 ngay 1 4n dude. Bao quan cang
4u, chanh cang ngon hon

Cach 2: Cing 18y véan hoic thdt din cho chanh hét
'hat the & v6. Sau d6 ndu nude mudi dé ngudi réi cho
hanh vao ngadm, dem phdi 4-5 ngay. Xong vét chanh ra
€ rdo nude. N&u nudc musi khac dé ngudi réi cho vao
al, tha chanh vao r6i dem phoi ndng 7-10 ngay la
'uge. Néu dé chanh trong mét théi gian lau thi thinh
hodng dem ra phdi nang khoang 1-2 tiéng dé chanh
udn ludn tuoi, gion.

CA

Chon khoang 1 kg ca tudi ngon, nim xanh bao qua
00gr mudi, mét c téi, mot it riéng.

Ca mua vé cit bd cudng, qua nhé bé lam hai, qua to
5 lam tu, ngdm qua nuée dé ca khéng bi tham, tdi va
éng gia nho.

V6t ca ra ria sach bang nude lanh dé rao (néu ci
hoi ndng truée khi mudi cang t6t). Sau dé, ngim ca
20 nude mudl pha dudng dun séi dé lanh, ric toi va
éng vao roi 18y mdt bat hodc dia nén chit ca xudng
161 m4t nude d€ ca khéi bi tham. Bao quan ci khoang



2 ngay 13 diang duge véu cau ky thuat bao quan. ca pha
tring, don, thom, khéng tham den, nhiin nude.

TRUNG

Chon khoang 100 qua triing con tudi nguyén, 1 ki
v&i séng, 10 lit nude, 600g mudi. DS véi vao mot ca
thung, 14y gue khudy déu cho tan. Sau 46, dé nudc vé
khoang 3 gid cho ling xuéng dé gan ldy nudc trong
Mdc nudc voi 1ong &y dé vao vai dd dé sdn mudi vi
tring ( khi sip tring, nhé dé diu to, tron 1én trén)
Lugng nude voi phai d6 ngap xudng va ldy cai vi tre d
triing cho chim xudng. Dé triing trong khoang thoi giai
1 thang 1a an dude. |

TOM

Chon 1 kg tom déng to, chic thit, 300g mudi, 10
phén.

Tém mua vé lat sach dau, dudi, chan, roi ria sac
véi nude phén, dé rdo nudc. Cho mudi vao nude véi d
min khoang 25 dén 30%, rdi tha tdm vao lude chin. Sa
d6 vét tém ra dé rao nude, trai déu tém lén nia, me
bing tre, nita. Khi ndng to dem ra phdi va phai tré dé
cho mau khé. Sau d6, cho tom vao tdi vai bude lai, dian

chay d4ap cho tréc vo rbi dem 16t vo cho sach. Dem tor
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8t vo phdi ning lai cho tdm khd, néu gap hém troi
shéng néng, cho tom lén chio s&y déu cho khé bing
zach dun nho lira, chao day d€ tdm khéng bi chay den.
3au dé, cho tom vao tdi niléng hodc 4u vai, bdo quan &
1hiét dj thudng. Yéu cau ky thuat bao quan, tém phai
6 mau dé héng, ran, chic, thom.

CAI BAP

Bép cdi mua khoang 2kg, 1 ¢ t6i, hai thia ca phé
uong, 0,1 kg muéi, mét it rau ram.

Bép cai bo 14 sdu, nat, tach tung 14, bé cudng, ria
ach dé réo, diing dao sic thai chi theo chidu ngang cua
3. Rau ram ria sach, dé rao, thai chi, téi bée vo, dap
4p, bam nho dun 61 khoang 1 lit nude, cho mudi vao
udy tan, gan bé can, dé ngudi. Bb béb ¢ai, rau ram,
uong, toi, nude, mudl vao vai sach, ddo tron déu, 1dy
ia men nén lén 'trén cho ngap rau, dé sau 1 ngay la
nduge. Yéu cau k¥ thuat bio quan bdp cii hoi chua

1an diu, 4n gion, thom muii téi, rau ram.
DUA CAI
Cai'dua 10kg, mia hai tdm, musi 1,2 kg, phén chua

005 kg. Cai dua chon mua loai cay banh té, cudng to,
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14 day, cit bo ré. 14 sau, la gid, dé nguyén ciy ria sac)
treo noi ¢b gié 1-2 ngay cho héo. Trude khi mud riia la
dé rao nudc.

Chufn bi vai: Ria sach. &8 khé. Mia rita sach, ch
mong dun s61 khodng 3 lit nude, cho mdt nia mudi va
quéy tan loc bé can, hoa phén chua vao dé ngudi. Lé
mét lugt mia xudng day vai, xEp mdt lugt cai 1én, xé&
trd ddu dudi rdi cung ric mét 1ép mudi day, day vi, cs
that chat, d6 nudc mudl vao, ding vat niang nhu d
hoac d4t nung nén 1én trén. Liy vai man che phu vg
dua. Dé noi khé rao, Sau 2-3 ngay nén nang thém ch
dua ngap trong nudc mudi. Khodng 12 dén 15 ngay- tl
dua an dude. Yéu cdu ky thuit bdo quan dua vang déL
4n gidn, khéng nhin, vi man diu, hoi chua. Phai lvu
nude mudi, néu thiy vang thi hét bo. Néu dua mut

nhiéu, dé 1au thi cho thém muéi.

CAI CU |

Cai ¢t chon khodng 2 kg, 0,150kg mué, hénhihc
mét it. Cai cii cat roi cu, 14, dé hong gi6 nia ngay ch
héo. Sau d6 nhat bo 14 gla , Ga, rda sach thai khie d:
3,5 cm. C0 cai got bd vo ria sach, thal mong, nho, d:
3.5 cm. Hanh hoa rta sach, thai dai bing cai. Bun sbi

lit nuéc, cho mudi vio quay tan, dé ldng, gan bd ca
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Cho nude mudl vao vai, bo dua cai va hanh vao trén
déu, dang vi cai chat cho nude ngap dua day kin, dé 1
ngay la an duge.

Yéu ciau k§ thuit bdo quan dua chin vang, nuéc
trong khéng nhét, dn gion, vi hoi chua, thom mui hanh.
Dua cai ca rat dé bi khi néu dé lau, cho nén chi dang

trong vai ngay.

RAU CAN

Rau can mua khoang 2 kg, 0,1 kg muéi, 2 thia
zaphé dudng.

Rau can nhat b ré, 14 siu, Ga, ria sach, dé rdo, cit
khic 3-4 cm. Dun sbi khoang 1 lit nuéc, bd mudi vao
qudy tan, gan bo cin, dé ngudi. Cho rau cén, dudng,
nude mudi vao vai sach, trén déu, 14y dia men nén lén
:rén cho nudc ngap rau, sau 1 ngay 14 an duge. Rau cén

mnudi phai dn gion, hai chua, khéng ¢é vi la

CA PHAO

Ca phéao 2 kg, riéng 0,005 kg, 2 cu tdi, 0,2 kg Mudi,
| it phén chua. Khi tién hanh bao quan ca, ta cat bd
:ubng, bd tai, ria sach dé rao. Riéng got vo, ria sach,
7id nho, tdl boc vo, dap gidp. Pun sd1 1 lit nudc, cho
nudi vao qudy tan, dé ling, gan bd cin. Cho phén va
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riéng, tdi vao lac nudc con néng &m, dé ngudi. Cho ci
vao vai sach, 18y vi tre cai chit, d8 nudec mudt ngap ca
nén nhe, day vai lai dé khoang 3-4 ngay 1a an duge. Yéu
cAu: ca trang, an gion, vi hoi chua man diw, thom mi

riéng toi.

GIiA DO

Khi muén bdo quan gia dé bang mudi ta chon mus
khodng 2 kg gia, mot it hanh hoa, mdt cu riéng nho,
mdt cuc phén chua nho, 01 kg mudi.

Gia d6 dai sach, dé rao, hanh hoa nhat ria sach
thai dai 3 cm ¢ ché moéng, riéng got vo, gia nhad. Dur
s61 1,5 lit nude, cho mudi vaoe qudy tan, dé ldng, gan bl
cén, hoa phén vao dé ngudi, dé nudc mubi ngap gia, gé
1 ngay la an dugde. Yéu cdu ky thuét: gia trang, hanh
xanh, vi hai chua, nude trong, thom mui riéng.

CA BAT

Khi muédn bao quan ca bat, ta chon khoang 5 kg ¢3
bat, mét ci riéng, hai eu toi, 0,8 kg mudi, 1 cuc phér
chua nhé. Cach bao quan nhu sau: Ca chon loai banh
té, khong sdu, gidp nat, cat bd cudng, chd § khong cat

vao phin qua, cao hét cai chium xanh & cudng, ria sach.

1RR



1é rao. T3i bée vo , dap giap, riéng got vo, riia sach gia
1ho.

Pun s6i chimg 1,5 lit nude, cho nda s6 mubl vao
Judy tan, gan bd can, hoa phén vao dé ngudi. Lot mot
Sp mudi, riéng, tdi xudng day vai (da chuén bi kh,
iach), dap mot it muéi 1én cubng ca, Xép vao vai cho
thit, 18p no chéo 16p kia cho dén hét ca. Trén cung réac
ndt 16p muéi, riéng, toi, xong day vi, cai that chat, dd
1wdc mudi vao, ding vat nang nén lén ca. Sau 1-2 ngay
16n nang thém (phai nén ning ca &n mdi gion): Thay
wide trong ca tiét ra ngap ca, khéng tham, khéng nhiin,
ua hai det, an gioén, vi hoi chua, man diu, thom mui

1éng toi.

CHUOI

Chon mt ludng chubi cn thiét dé bao quan, chui
hin ¢6 mui thom ngay, vO mong véng uom, tuol, béng,
hudi khong ¢6 vét tham, mudi can 1 lugng khoang 50g.

Chuéi 16t vo, .nhit sach sé, ria sach ngam nudc
nudi véi d6 man 5%, rdi xa sach dé rao khoang 1 dén 2
1iy. Chufin bi 16 sdy sin sang. Lan thi nhat sy d nhiét
16 500C trong 12 gid, sau d6 siy ¢ nhiét dd 60°C trong
14 gid dé chudi se minh lai, khé nude. Lan thit ba siy &
1hiét dé 400C trong 12 gid d& chudi c6 mau sit va
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huong thom dac trung. Sau dé cho chudi vao déng hé)
hodc déng g6i gidy béng. Bao quan chudi sdy kho
nhidt d6 thudng hay & nhiét o lanh 25°C — 28°C, no
kho rao. Yéu cau ky thuit bao quan, chudl phai ¢é man
vang tu nhién, huong thom dac trung ca chuél, di
ngot cao, x6p, khong dai, diéu kién sidy bao quan pha
hagp vé sinh. '

TAO

Chon khoang 1 kg tao xanh, khéng sau ung, dap
nat, 200 g duong cat, Tac xanh dem rdia sach, dé rao
phoi ndng khoang 3 ngay hoic sdy khé sao cho trai tac
c6 d6 déo nhit dinh. Sau d6 14y tam nhon xam déu trér
minh téo réi cho vao xoong hdp trong 2 gid. Khi h4;
thinh thodng rudi nude 1én to dé tao c6 dd né tét. Sat
dé bd tdo ra dé ngudi. Ngdm téo trong sonbatkali di
quiy déu véi nude dudng dun s6i 55°C. Sau dd, vit tac
ra va ria nhanh tay véi nuée néng, dé rao, sdy tao Iai_ :
lan nita dén khij khéng con dinh tay, nhung khéng lan
khd ctng tao, tdo phéi déo, vé nhin déu. Cudi cing che
tao vao hdp bao quan lanh 25-28°C. Yéu cau ki thua:
bzo quan: tdo den dep, vo tao nhin déu tu nhién.

o1

Chon khoang 1 kg 8i, trong dé chon mét nia 13 &
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:hin mdt nda 1a 6i xanh. Chuén bj 600g duong tring, 2
)00 acid citrie, 0,5 0/00 acid sorbic, 1/2 mudng ca phé
120 the. 81 c&t nhé rdi cho nude vao ngap 8i, thém 20/00
wci citric dé tao méi trudng acid dé phéan huy thuy phén
vectin. Sau dé dun séi 61 khodng 30 phut thi loc 14y
lich chiét lan mot. Ba 6i cho nude vao ngap &i niu va
‘hiét 14n hai xong thi hoa hai lan dich chudi ¢ dac lai
/4. Sau dé, thém dudng vao hét bot thudng ¢6 dic dén
on 700 Brix va nhiét d 110°C thi nhic xubng ( ta thi
dng cach 18y dita nhd dudng vao mét coe nude va thay
ot dudng déng lai 13 duge). Sau dé, cho acid sorbic va
an the vao. Néu thdy xuét hién bot thi hét bd cho ky
81 cho vio khuén da thoa diu sin cho déng dic lai.
'i€p dén, cit miéng dai 5 cm, ddy lem, ngang 1 cm, réi
61 giay kin lai cho dep. Yéu cdu kg thuat 6i phai trong
udt, c6 mau hé phach, ¢6 mui vi clia 8i, déo, ngot, chua
ua.

KHE

Chon khoang 20 qua khé chua mau xanh, mong
ube khong dap nat, chuén bi 1/2 kg dudng, mét cuc
hén chua nhé, mét 6ng vani, muéi bot.

Khé got bé khia, xé ra titng miéng doc theo trai
hé, got v6 xanh lang phia ngoai, ngdm khé& vio thau
udc mudi d6 1 gid, xa lai nuée lanh cho sach mudi



{(nudc mudi hoi man 1 duge). Sau dé. bac ndi nude sé
cho phén chua vao, 18y dua khuay cho tan phén. th
khé vao ludc do 15 phut. vét ra xa sach, ép cho b
nude. Can ludng khé 1én bao nhiéu thi cho lugng dudr
vao bay nhiéu. Cho dudng va khé vao xoong. ché thém
mudng sdp nudc lanh, dat khé 1&n bép rim. lae dau ct
s61 nhiéu, sau b6t lta cho s61 riu riu, dudng can, nhar
dita vao dudng, thay dudng cb day la dudge.

Pem mit xudng, cho vani vao, tron déu. dé mi

ngudt, cho mat vao hdp bao quan nhiét d6 thudng

CAM

Cam ruda sach, tach v, nghién nat 1ayv dich qu
Trude tién cho dich qua viao ndéi nhém hay ndi theé
khéng ri, néu can cho thém it nude dé dé nghién va néa
trong thdil gian du gial phéng protéin. Tiép theo thé:
duong vao. Hén hop dudng va qua duge dun sé1 nhan
dé ¢ dac téi 68.5% . Trong khi dun néu cé nhiéu bot tl
cho thém it dau an. Dun dén khi mit dic trat ngay vi
hép hay chai da thanh trung ¢ 82-85C trong 30 phu

Mt cam dang 4n véi banh mi, lam nhin banh ngot.

CHANH

L4y chanh ngadm vao nudc néng gia cho mém, vét 1
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dé rao nudc. Trén dudng vao chanh ngam trong 8 gio d¢
chanh ngdm dudng. Cho 200g dudng va it nudc vac
xoong, dun sdi trit chanh di ngdm dudng vao, dun nhe
IGa, thinh thoang dao déu dé dudng can, bic xudng di
haol ngudi, dung tay ép nhe tling qua chanh. Trén déu
chanh véi bét giing, cam thao. Gip ting qua cho vao I
thuy tinh réng miéng, day kin nip. O mai chanh cé tac
dung tiéu dom, kich thich tiéu hoa tét.

NUGC DUA TUOI

Dita chin téi got vo, bd mat, 161, thai mong, ud
dudng trén déu, dé ngdm trong 2 gid. Hoa nudce sbi da
ngudi vé dudng, trit vao chd dia, trén déu. Nude cé
mau vang ngat, trong, ngot, mat, diy mui dda tudi.
Dita tudi ding lam nudc giai khat trong mua he, daa cf
nhiéu vitamin, gidp dé tiéu hoa nht 1a sau nhiing bda
an qua nhiéu thit.

KEO DUA

Chon dita vira chin téi, vé vang tudi, got v, bd mét,
rida sach, bé 161, nao nhd, udp dida véi dudng (1ke dia
cho 0.5 kg dudng) trong 30 phit. Bic xoong dita 1& bép
dun nho 1éa, trén déu tay. Khi dudng keo lai, quiy thay

rit tay thi bic xudng, cho vao giot vani, trén déu. Trit



keo ra mam da c¢6 lang mét 16p dau dn mong, dan déu,
day khoang lcm, nén nhe. Ding dao sic dé cat thanh
titng miéng nhé bing 2 d8t ngoén tay. DEé ngudi, boc
titng miéng vao gidy béng, cho vao tdi niléng. Keo dia
déo, tham, dé an, dugc nhiéu ngudi ua thich.

DU DU

Du di chin, got vo, riia sach, cit miéng vudng,
ngdm vao nude dudng {c6 d6 dudng 45 Brit, va thém 0,5
% axit xtric dé trung hoa dé Ph ctia qua. Sau d6 cho vao
hop. Hop phai déng day, khong c¢é khéng khi lot vao.

LE

Lé chin, got vo rda sach, ngdm vao nudc mud cha
rén lai ho#c phdi néng cho héo sau d6 dat 1&n bép tre,
say bang than cli cho dén khé. Ct 10 kg 1é tudi sé& duidc
0,9 kg 1¢ khb.

ME

Qua me vira chin téi, boc vo, cho vio cie tdi nylon
han kin lai. Pé ding dan, ndu canh, 1am xird.

Hoac me chin téi dé ca qua cho vao tii nylon, han
kin giit nhiét d6 thoang, mat. C6 thé dé vai thang, qué

van con ngon.
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Cho duong (0,5 kg dudng, 1 kg duong, 1kg me tuy y
thich, cing it nudce vio xoong dun tan, thém thia mudi,
( 1am gidm db chua) dun sbi, d8 me ddo d8u, ric bdt
nép, bic xudng

Trit me ra khay phoi rao, vién thanh vién tron, lar
qua bt cam thao dé bdt cam thao boc déu bén ngoai
Bé vao lp thuy tinh day kin. Ho#c géi ting vién viac

gidy bong kin.

MAN

Mén chin réia sach, ngdm vio nude mudi 10% chc
d5 chat, rita sach lai, 48 rao. Ngdm vao nudc véi trong £
16, vat ra, rita sach, @€ rdo, chdn man bang nude phe
phén chua khoang 7 phiit, d6 ra rita nuée lanh cho sact
phén, dé rao.

Cho man vao xoong, udp dudng trong vai gid, mudr
mit ngot dam thi cho 1 kg man, 1 kg dudng. Bac lér
bép, dun nhd Itia khi nudc dudng gin can hét, vét mar
ra, rdo qua ldp dudng bén ngodi bang nudc s6i dé ngudi
cho vao khay sdy nhiét d6 60°C sau tang din nhung
khéng dude qua 72-73°C.

Man hai lde that chin, ham lugng dudng trong qué
mén cao nhat. Rita sach, loai bé qua théi, rai trén phér
phoi néng cho dén khé, hoac dua vao 16 sy & nhiét d¢
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30-60°C sau tdng dan lén nhung khérg dude qua
72-73°C vi ¢ nhiét d6 nay man dé bi chay. Thoi gian siy
24 - 48 g4,

Man khé ding lam 6 mai méan, cam thao. Hodc an
ruc tiép. Vi chua, mai thom dic trung

MIT

Mit dai vira chin tdi, gd ra tiing mii, bé hat, bo xo.
¢p mui mit 1én sang hay ré thua, phai ning to (khi
»hoi day vai mau dé khoéng bi cat bui, ruéi bo bam vao).
Vit se méat, dem sdy trong 16 than cti dén lac khé gion.

Mit mat chin, gd 1dy mui, bo hat va xd. gia nhuyén
oc k¥, bo xae. Cho dudng vao khudy déu (1 khay nudc
nit chi can 0,3 kg dudng), bic 1én bép, dun nhd lia, khi
nit sanh sén set thi bic xudng, dé ngudi, gilt kin trong
¢ thuy tinh. Dung &n hodc lam nhéin banh ngot, thom
1gon, cé thé dé danh 3-5 thang noi khé rao.

NHAN

Chuén bi 1 kg nhan chin, cui ddy, hat nhé va 0,8 kg
ludng tring, 10/00 acid citric. Nhin 16t vo, tach hot 18y
ui cho thét khéo, khong bi nat bdy. Nude dudng pha
6% dun sb1 1én sau d6 cho nhén vao khoang 3-5 phiit
ho ngdm dudng. Chudn bi mét lo sanh, hay thuy tinh
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13 sat trang rdi cho hén hgp dé vao. Sau dé hap thanh
rung 1000°C/20 phut hay 1150°C/10 phat. Sau dé lam
anh & trong nude. Bao quan 8 nhiét d6 thuong hay lanh
8u duge.Yéu chu ky thuat bao quan nhdn phai ¢
wong thom ty nhién, dung dich trong .

XOA]

Chon khoang 5 qué xodi chin, tudi, ngon, nua cin
iuang trang va 10/00 acid citric. Ra xoai théat sach,
ot vo, ngam vao thau nude sach rua 1a1 dé rao. Sau dé
‘At x0ai ra tiung miéng khoang 3cm bé réng. Bé dai tuy
1ho to hay qua nhd. Bé day cia thit qua ti& ngoai vao
1&n hat, ngam vao thau nudc sach. Sau d6, xép vao hép
1ay kéo da khit tring nghiéng cho hét nudc trong keo
~a. Dun s61 nude duong 10% c6 acid citﬁc, roi r6t hén
agp nay vao hop dung xoai d nhiét d6 khong dudi 70°C.
O4ach miéng 5 mm nap kin. Sau dé thanh trang ¢ nhiét
16 100°C /20 phit hay 115°C/10 phat. Tiép theo lam
lanh tit ti trong nuéce.

Bao quan d nhiét d6 thudng hay lanh.

Yéu cau kj" thuat bao quan: Xoai ¢6 mau vang tudi ,
huong thom diu ty nhién. Xoai mém tu nhién, khéng
nhiin, hinh dang nguyén ven, nudc ducng trong.
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NAM

Chuan bi 1/2 kg nim rom tudi, bip ndm khong sau
déu nhau, 50g mudi bot, 1/2 1it gidm. Nam cit chan vi
got vo nhiing ché den, rtta lai cho sach. Ngdm nidm vac
thau nudc gidm dé cho ndm khéng bi tham den sau khi
c8t. Rda ndm cho sach. Dun nude séi, cho mudi vio 3%.
Tha n&m vao chan 3 phit bic xudng vét dé ngudi. Che
hén hgp ndm mudi vao keo da thanh trang 100°C /2C
phat, hodc 115°C/10 phit. Lam lanh trong nudc, bac
guan ¢ nhiét d6 thudng

Yéu cdu ky thuat nam con gidn, nudc trong.

RAU CAU

Chuén bi 50g rau ciu tring, 1 kg dudng cét, vani,
mot chat chanh, 1 chit han the.

Rau cidu ngdm nude cho mém, vét ra, ria sach, dé
rdo nude. Lya lugng sac cho cit mét chén rau ciu + 2
chén nude, cho tat ca vao néi, dem n&u cho rau ciu that
tan hét, cho dudng vao ( 1 chén rau cau + 2 chén nude +
1 chén dudng). _ '

Nhéc rau céu xudng, cho chiit han the (khoang) 1
mudng ca phé, vani vio. Dung tay nian thém chut

shanh rdi d6 rau cdu ra khuén, dé dc lai.

Khi rau cau dic, cdt rau cau ra tiing migéng méng
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tuy thich, dem phdi cho rau cau teo lai, phoi nang vixa
phai, khong nén phdi nhidu mat sé khéng tot. Néu
muén cho mau thi khi nhfc xuéng, ta ché ra tltng
khudn, méi khuén cho 1 mau tuy thich, sau d6 hay dé

rau cdu dic, cit ting miéng, phoi ning.

MANG CAU

Chuén bi 1 kg méng cAu xiém, 300g dudng cat, 1/2
lit nudc, 1 muodng ca phén chua, gidy bong kinh, vani,
1/2 mudng ca phé thach cao phi.

Hoa phén chua trong nuée, 16t vé6 mang ciu va tach
mii, dem ngdm mang ciu trong phén chua 15 phut, vét
néng cdu ra dé rdo nudc, trén dudng vio mang ciu réi
fem phoi ning 15 phuit.

Tiép d6 cho ming ciu vao chao, bat nhd lia nhe.
Jao nhe tay dén khi dudng gin can, mti méang ciu
rdng, trong va béng, mang ciu hoi rao dudng. Sau do,
ron thach cao phi véi mang cdu. Pem chao xudng, tron
[u vani. Cudi cung gip méng cdu ra mam timg mui
ndt, sua lai cho déu. Pem phdi sd qua mét ning. Goi
nitt trong gidy béng kinh hinh chit nhat 7 x 10.

Bi
Chon khoang 1 kg bi that gia, khéng dap nat, con
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tuoi xanh. 500g dudng. 1 mudng ca phé phén chua, mot
miéng vdi nho, vam....

Trude tién. ta cho v6i vao td sanh ¢6 sdn nudc lanh,
quay déu dé yén khoang 6 gid cho lang can loc nudc vol
trong qua mot chau khac. Bf got v6 xanh sao cho hét
phan ciing. cit tung miéng 2em x 7em hay 0.5 cm x &
cm. Né&u 1 hinh chi nhat thi dang kim xam 2 dau, néu
14 khéi vudng thi 4 mat. Sau d6 tha bi vio ngam trong
nude voéi mdt dém. Sang ra xa nude lanh, v6t bi nhe
nhe, xong ngdm nude lanh x4 hai lan

N#u nudc sbi, thad phén chua vao cho tan. Tha bj
vio nude phén dang séi lude do 5 phit. V6t bi ra tha
vao nudc lanh, x4 nude dé rao.

Ta 1&y 1/2 kg dudng hoa véi nude. Pun sdi dudng
cho tan. Trdn bi vio nude duong. Ngim 1 budi. Dai
xoong miit 1én b&p, dun s6i cho tan. Gat mit qua 1 bén
mic nudc dudng tudi 1én miat. Khi ndo dudng kéo ch
thi bic xudng khoi bép. Cho vani vao xoong. miit, tror
déu, gip tiing miéng bi phai nang ta duge. Yéu cdu mi
no tron, thing va thom. Rudt bi déo khong bi sam

GUNG
Lua chon khoang 1/2 kg giing non, 400 dudng, 1(
trai chanh mdng vé ¢ nhidu nude, 2 mudng xip mudl

vani.
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Gting cao sach v, rua sach, chanh cit dai, vt 14y
ude, hoa tan trong 3 lit nude, muél hoa tan trong 2 lit
udc. '

Ngidm glng trong nudc muéi min, xam déu chung
1anh cu giing. XAt tiing lat mong. D& ging trong nudc
nh cho sdm sdp mat gung. Ndu 1 lit nudc sbi, cho 3
a1 chanh vao. Bo gitng vao ludc mém thi vét ra tha
10 nude lanh. Vit rao gling rdi lai ngdm sdm sép trong
t6c ¢6 pha nude chanh dem phdi nang 3 gio. D8 rao,
u dé udp ging vdi dudng khoang 2 gis. Tron chung
i1 han the. Pun gimg cho t81 khi duong kéo chi. Khi
, nhac xoong mitt ra khéi bép. Trén vani vio cho
om. Ngoi dao thém mét lic cho téi khi dudng quanh
1 thanh mét 16p bao pht déu miéng mit. Yéu clu ki
uat: giing phai vang udng, an gion, thom.

CA CHUA

Lua chon khoang 1 kg ca chua Da Lat c¢on nguyén
8ng, mét miéng véi nhd, mdt chit phdm mau xanh,
, 1kg dudng cat, 20g phén chua, 1 mudng mudi nhé, 1
udng xac gidm.

Ca ngit cudng ra dé riéng, dung dao khia ca ra lam
cach (khia doc theo qua ca va khia té1 d6 1/2 trai ca

mg cho ddt réi, néu mudn ca cdn nguyén trai thi nén
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ding que nhon xoi phia duéi cd mét 16 nho dé 14y ha
ra. Tha ci viao nude mudi, ngdm @6 1/2 gid ( 1 it nude 1
pha véi 2 mudng mubi nho) i
Khi ¢& hoi diu mém, dung tay bép ca nhé nhe ch
bin hét hot ra ngoai hoac dung cdy méc hét ra cin
duge. Sau do6 hoa tan cyc voi trong 3 lit nudce 14, dé 1an
2 dém, gan ldy nude trong, tha ca vao ngdm trong mc
dém. Sang ra, xa ca lai véi nude lanh cho sach, duﬁ m¢
lit nude s6i, tha cuc phén chua vao quay déu cho tar
tha ca vao thuing d 3 phit vét ra lién, xa lai véi nud
lanh, dé ca rao nudc. '
Cho dudng vio xoong, k& ché vao d6 100g nud
lanh, bit 1én b&p dun cho tan, rdi cho vao 1 chiit phar
d6, mét mubng xip giim, cho ci vao, dun nhé lia, ch
ci s6i khoing 15 phut, bic xudng, dé ca trong nu¢
dudng ngam trong 1 dém dé dudng va mau duge than

vao trong ca.

Sang hém sau, vdt ca ra, dun cho nudc dut(‘ﬁmg ca
hét 1/2 xong lai tha ca vao, dun nhd 1ia do 15 phut, b
xudng dé ca va dudng ngdm thém 1 dém niia, sang li
vit ca ra dun cho nude dudng can bét, xong tha ca v3
dun nhd lta 46 15 phat, bac xudng, phdi ca cho ré
nude dudng khoang 2 néing, sau d6 cho vao keo.

Khi trinh bay, ta 14y cudng ca trung sd v6i nude sé
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ong ngaAm véi nude dudng dic, pha chit phim xanh,

An cudng c, trai ca sé dep va mudét.

KHOAI

Chon mua khoang 1 kg khoai lang bi, 800g dudng,
cuc vOi trang an trdu bang trai cam, 1 mudng ca phé
hach cao phi.

Truée khi bdo quan, ta cho véi trang vao nude lanh,
8 ldng mét dém, gan 14y nudc trong. Khoai got vo
ach, bd nhiing chj den, cit ra tiing miéng tuy thich.
‘ho khoai lang néy‘véo nudc voi trong ngdm dd 3 gid,
4 lai nude lanh cho sach, dé rdo nude, nudc véi phai
gap khoai.

Ct 1 kg khoai thi cho 800g duong. Cho dudng va
hoai viio xoong, thém 2 mudng xdp nude lanh vao, bic
in bép, bat nhé lia, khi dudng can thi. cho vao 1
1wdng ca phé thach cao phi dé khoai lang mau kho,
-on déu, nhic xudng khi thay dudng da khd hét. Dé

gudi cho khoai vao hop.
KEO DAU XANH

Lua chon 1 kg dau xanh tét, 1 kg dudng tring, 1
ng vani, gidy bong kinh du mau. ‘
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+ Dau xanh ngam nudc mot dém. dai sach vd, n
chin nhtt, cho chit mudi tan nhuyén.

Cho dudng vao dau ¢é 10 phut cho dudng tan. d:
hoi léng ra, cho dau vao may xay trai cdy xay th
nhuvén nhu bét.

Bic chao 1én bép sén cho dau dic lai. Khi sén ph
nho lza. Pau dic nhac xudng cho vani tron déu.

Mic dau ra méam banh ra dé that ngudi roi c
thanh ting miéng nhd.

Gidy kiéng mau cat hinh chit nhat, ngang 6 cm, d
7 cm cdt tua 2 diu, ¢t tua vao sau trong gidy méi df
d6 1,5 em

Cho vién keo vao gitta miéng gidy, van 2 dau, vié

keo x0é ra nhd cac tua tréng rat dep.

GIAM DUA

Chuén bi mét qua dita tudi, 1 chén rugu, 20 ché
nude lanh. Lugng nuée va rugu dé vao keo, chat dua 13
nudc d6 tiép vao. Pay keo lai that kin, dé chéd mat,
thang sau, gidm sé chua va dung dude, khi md ndp ke
ra thdy mét mau tradng day va duc d6 1a con gidm. My
hét nudce gidm vé chai dé dung. Réi lai dé rugu va nud
dia vao nita. D6 mét thang lai phai chiét gidm ra v

ti€p tuc nudi gidm nhu trén.
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GIAM GAO

Ta chuan bi khoang 1kg thdc nép xay cho hét trau
7 1it nude dira, 1 lit rugu trdng. Cho théc vao ndi dun n¢
ra. Thée nd bum bup vira tréng fhé{y hat gao d6 ra ngay
Cho théc vao mét cai vai ddng, cho nudc dua va rugu
vio. D& trong mét thang va phai day kin ndp lai. Kh
fin ciing phai ndu 1én cho séi rdi hay ding. Cé thé tha;
Jugng diia tuoi bing lugng nude 13 ¢6 pha 1 mudng
dudng cat trang

GIAM TRANG

Chon 10 trai chudi sd chin, 1 chén rugu trang, !
chén nudc mua.

Chuéi dé vé, rudi rugu trang vo trude, ludng nud
vé sau cho ngap chudi. Pay nap dan gidy xung quanl
cho that kin dé& 10 ngay gid ra, ludng rugu va nudc cln;
nhu trude rdi day lai thém 10 ngay nita. Dén lan thi .
18y chudi ra, 14y nude loc vai ngédm cho k§.

Gai gifim vé keo, cing 1 chén rugu, 5 chén nudc,
mudng dudng cat trdng tron déu, day kin lai, dé yé
mot chd dd 1 thang sé thay dong con gidm mdi hoi chu
chua, chua tring, vit con gidm mdi déng ra. Ludng

chén rugu, 1 mudng dudng tron déu, 1dy vai loc roi s
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thé gidm vb day kin dé mét chd cho déng con. Dén khi
gidm chua thanh va trdng nhu nudc mua, réi vét con
gidm déng trude bo ra. Mudh con gidm déng day, dé yén
3 thang, chiing nao déng day 1im va chua git hay chiét
gidm ra chai. Bao gid ciing phai giit gifm tring lai dé

nudi gidm tiép. C6 thé gy gidm 1 14n va ding mai mai.

TUONG HOT

Chudn bi 1 kg dau nanh t6t hat, khong sau, 3 lit
wde mudl néng dd 25%, 200 g bdt mi, 400g dudng
/ang, 15 g méc gidng.

Ngam dau 1 dém véi nhiéu nude cho nd

Vo sach dem hép hodc ndu dau 2 gid khi dau chin
ném khéng nhin nit.

+ Rang bt mi; rang thom vang déu, khéng khét dé
1gudi

+ Mdc gidng ca nhuyén trén véi bot cho déu va trén
&t ca vao dau nanh cho déu bot

+ Trai dau ra nia mét 16p khin thua va day bing 1
ai nia khac dé ¢ géc phong cho 1én mée, thai gian lén
nGc gidng thi G nhan & trén mit & dudi day cia dau da
£6n bét mi,

+ V6 nude mudi dé diét mde, nude mubi phai ngap
4u, day kin phoi ning cho mau 46 tuong,
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+ Sau 3 tuin hay mét thang ta thém dudng tring
rao dé tuong diu di va tiép tuc phdi nang.

+ Tudng duge vai tudn sau khi thém duong 12 an
tude.

Yéu cdu ky thuat bdo quan: Tudng dé dep, man,
1got vita dn, hat tuong mém nhung khéng nat.

RUGU DUA (THOM)

Dta v nudc xay nhuyén, loc hét nude bé ba. Hoa
uong vao cho tan, loc sach. Dun s6i dung dich dé
hanh trang trong 10 phit. Cho dung dich vao 2/3 keo
4 khif tring sidn dé ngudi. Cho men vao hoa cho that
éu va 1 hd trong 4 gid, & kin lai va (khéng md ra) dé
hé mat cho dung dich 1én men. Th¥i gian @ 12 1 thang
ung dich tu ling trong. Chiét 14y nudc trong qua lo
hac da khu trang sin, day lai cho kin, 0 thém 1 thai
ian tir 3 thang tré 1én rugu sé ngon hon va trong hon.
'hiét ra chai, déng nép kin bao quan 3 nhiét dé thudng
ay nhiét dg lanh.

Yéu cdu k§ thuét: rugu trong, thom, mau vang dep,
6 rugu dat 18° '

RUQU NEP.
Chon 1 kg nép tdt khéng 16n gao, 1 mudng ca phé
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mudi hoa nude s6i dé ngudi. mét mudng thach cao ph
3 vién men com rugu tot. 300g dudng trang. 1 lit rug
dé ngon.

Nép vo sach ngam 1/2 gid ndu chin nhu x4 khén
qua khé khéng nhao. dé ngudi trai ra mam. Men ca mi
vic 1/3 1én nép, men con lai hoa véi thach cao dé sar
Tham tay bing nudc mudi lan men + thach cao cho dé
sép timg vién nép vao keo. & hd 2 gio va 0 kin nap 1
dé noi mat. Ba bén ngay sau ¢é6 mu rugu- Nau nué
duong thém viao cho com rudu ngot diu dé 1 tuén sa
cho rugu dé vao 1 thang cho ngdm va dd rucu dir
Duang may xay xay ba nép cho that min loc qua ray v
tan dung hét ba nép hoa vdi nude cdt rugu da co si
thanh 1 dung dich sdnh min mang. Rugu nép na
tudng d61 thap do hon rigu chung cat, thutng thi ngut
ta udéng rugu udp lanh véi dé nhau

Yéu cdu k¥ thuat rugu triang duc nhu nudc con
thom ngot ¢é muil rugu nhe. |

RUGU SO RI
S6 ri chin do khéng dap 1 kg, dudng cat 600g.

Luya trai dap den bd ra, rita sach, sap vao hii m¢
16p sori, mét 18p dudng cho hét 400g dudng. Day kin I

dé 3-4 ngay sori chin do bi nhan lai bét dau d6i mau, ¢
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mui thom néng hoi rugu. Cho rugu vao day kin nip di
khoang 15 ngay. N&u nuée sé1 va 200g dudng con lai d
vao va day kin lai cho dén khi rugu bt dau trong th
gan ra d& noi mat mét thdi gian sau d6 dem ubng (dug
15 ngay). Rugu ngon 1a rugu ¢6 mau vang sam, hoi du
mdt chit vi sd ri rat khé trong nhu rugu dita, chudi.

RUQU DAU DA LAT

Dau Da lat 1 kg, dudng cat 300g, 1/4 lit nude, 1/5 it
rugu , mét binh thuy tinh 3 lit.

Déau ria sach, nhit cudng, xat nhd ra bé chd dng
théi. Sép vao binh, ct mét 16p dudng, 1 1dp dau cho dér
hét. Day nép kin, 7 ngay sau dau bat ddu ra rugu. Nau
nudc dudng 150 g véi 1/2 lit nude cho thém vao tiép tuc
u lén men. 7 ngay sau cho thém 1/5 lit rugu vao. 0 tiéy
cho dén khi diu ndi 1én mat rugu, mat mau dé va cf
mii thom, néng. Chat nudc rugu ra day kin va tiép tuc
ling trong, 7 ngay sau d6 cé thé st dung duge.

RUQU CHUOI- CHANH- CAM
- Chuéi sit chin 1 kg

- Chanh 1/2 kg

- Cam 1/2 kg

- Puong cat 1 kg
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- Mét binh thuy tinh 5 lit.

Chuéi 16t v6, ép méng. Chanh ria sach xit lat
méng, cay bo hot. Cam rita sach xit lat mong, cayl be
hot. Sip thit tu mét 16p dudng 1 16p chanh. Mot 1dp
duong, 1 16p cam. Tiép tuc cho d&n hét v& phia trén raj
thém mot 16p dudng day 2cm. Pay that kin dé ndi mét,
Rugu sé ra nudc lan ldn cho dén khi ngap day mait
chuéi chanh khodang 20 ngay. Dem chit nudc trong ra,
day 1a rugu nguyén chit rat thom ngon néng. Néu
mudn 14y rugu dot hai thi ndu thém nude duongl/2 kg
dudng + 15 lit nudc dé ngudi cho vao day kin. Khoang
10 ngay sau chit ra mét it rugu dé cho ndéng thém.

RUQU CAM

- Chuén bi loai cam to, mong nudc tudi, ngot, dudng
cat, rugu dé, men rugu, men banh mi, mét binh thuy
tinh 5 lit, chay, c8i. |

Cam dem got v mdng phia ngoai dé riéng. Lot tiing
mdi xép vao ndi hap cach thuy. Sau dé 1y ra, 16t v
tring va bd hét chi 18y mui cam tach roi ra, x€p mui
cam vao thanh ting 18p, cli mét 16p dudng, 1 16p cam.
L&y vao 1/10 lit men hay 1 vién men ca nhuyén. Pay
kin lai. 5 ngay sau ndu thém nudc dudng d8 vao (150g
dudng 1/2 lit nudc) day kin lai. Khoang 15 ngay sau thi
rugu bat ddu ndng.
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RUGU MIT

- Mit chin nhéo 1 kg

- Pudng cat 300g

- Men banh mi 1 vién, 1 lit nuée, 1/10 lit ruou d8
mét binh thuy tinh 3 lit.

Mit dem 16t bd hat xé toi ra tung s¢i. Lay 150
dudng trén déu véi mit. LAy men + rugu dé trén lai, di
vao hdn hdp trén. Cho vao keo thuy tinh day kin nd
lai. Khodng 4 ngay sau mit bit dau lén men rugu o
mau vang, mul thdm, néng. LAy 1 lit nuée + 150
dudng hoa lai d8 vio tiép tuc cho 1én men (khoang 1
ngay nia). Khi thay nuée trong thi chit ra lang tron;
lay rugu.

COM RUQU (RUGU CAD

Nép trdng 1 lit, nuéc mudi 1 mudng ca phé, 1 ché:
nudc mudi, mot binh 3 lit, mt mam.

Nép nhat sach thée, san dem giit sach. Cho vao n¢
46 nude sim sip va nau nhu nAu cdm khi chin x31 r
mém cho mau ngudi. Men gid nhuyén khi eom nép co
&m tay, rac d8u 1én va trén. Lay tiing cuc vo tron nh
¢4i banh men. Khi tron nhd thdm nudc mudi vao tay
Sép titng vién vao keo thuy tinh. Day ndp ky 3-4 nga

18



sau nude rugu sé da ra rdt nhiéu. Cé vi thom nong.
vIuén nhiéu nudc thi cho thém nude duong.

RUQU NEP CAM.

Nép caAm lkg. men 2 vién. rugu 48 1/2 lit.

Nép cim nhat sach dem vo va n&u lén nhu com
ugu. Men ¢a nhuyén va rac lén khap mat nép. Cho tat
4 vao binh thuy tinh, ché 1/2 lit rugu d€ vao. Day lai
hat kin. Dé khoang 1/2 thang thi rugu da lén men.
dem ha thé khoang 1/2 thang, hay ngam trong nude
anh cho rugu dugc ldng trong. Sau dé chat rugu ra | bé
4c nép. Rugu ¢6 mau dd, trong, thom va bé.

SUA CHUA

Chudn bi 1 hit sta chua cai, hai lon sita bd nudc
4u chin dé ngudi, 1 lon sita bd nude $01, 1 hép sita dic,
3 lo thuy tinh hodc hii nhya dung sita chua. Sita dac
hui ra dé vao thau, ch€ vao thém 1 lon siia bd nuée
51, khudy cho déu. Muc hén hgp trén 46 vao lo thuy
nh hodc ha nhya day nép lai cho chat, sip cac hi nay
30 ndi to (néi nay phai c6 ndp day kin, dé khi ch& nude
)1 vao sé giit sitc néng cho sita chua mau diac. N&u mét
m nude hoi s6i dp 70°C, dé nude vao ndi dung lo sita
wa, D4y ndp ndi dung lo sita chua lai 46 4 gid sita
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NUGC COT CHANH

Mua chanh tuoi d6 1 ky vé cit, loc 1ay nudc do
ludng vao ndu s6i, loc lai cho mau vao (cho mau tuy s6
hich va thAm m$) day chai that kg, khi can udng cho
a0 1y vl mudng thém nudc séi dé nguéi, vai vién da
anh, vai lat chanh méng bo hét. Mudn dam bao l4u hu

hi ¢t 3 thang cho vao chai 1 miéng glvxinen

NUGC QUA

“Pem néu nhiing qua tudi. chin, nghién nat loc 138y
wide. Cho dutng vao quay déu, dé 1&a liu riu dé nau séi
4t tir, khi thay sanh keo 1a duge, loc lai, dd vao chai,
1wt ky dé danh duge lau. Khi dung cho vai mudng véi
1de s61 dé ngudi, cho thém lat vai 1at chanh méng, da
anh. Dé dam bao 1au hu nén thém mét mudng glyxerin

1hu cach giit nude ¢dt chanh.

CA CHUA

Ca chua chon trai chin tuoi, khong sau, c¢6 thé dé
1guvén trai hay nghién nhuyén.

- Ci chua tich trit nguyén trai. Pun s61 ca chua
rong 2 phut cho chin 18p vé ngoai dé dé bde. Vit ra bd
/a0 nude lanh béc vo rdi cho vao lo da 1am sach ( khong

6 nude gi ca) day kin dun s61 30 phat
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- Ca chua nghién: Muén tich trd phai n&u chin der
nghién, loc bé v6 va hat. Chung cach thuy ¢6 lai. Khi c
chua vita dic ta cho vao lg sach day k¢ bé vao thiin

nuédc s61 day kin dun trong 40 -50 phuit.

DAU TAY

Bé cong rita sach, cho vao lo d8 nude dudng c6 nué
chanh vat. Déng kin nép, cho vao thiing kin dun s6i 2(
phut 1a duge
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