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TAM QUAN TRONG CUA RAU QUA TRONG
Pl SONG CON NGUOI

Rau, qua 13 loai thuc ph&m khéng thé thiéu duge
trong bila &n hang ngay clia con ngudi néi chung, ngudi
Viét Nam néi riéng. Rau qua gidu vitamin, chét
khoang, chét xd... cdn thiét cho qua trinh hinh thanh,
phét trién cla eic cd quan trong cd thé.

Ngay tit thdi con hai lugm, con ngudi da biét dung
cAy ¢ nudi séng ban than. Dén nay mét s6 ndi rau qua
ritng vin con gép phan dang ké trong khiu phin an
hang ngay cia mot s§ dan toc. Do nhu ciu séng ngay
cang tang, s6 ngudi sinh ra ngay mot nhiéu, ma loai
ngudi da biét lya chon nhiing cdy moc hoang &n dude,
thuin héa dén thanh céc loai cAy &n qua va cdy rau
nhu ngay nay.

Cay an qua la loai cdy trong dai ngay, mét nhidu
thdi gian, nhung ning sudt lai thap hdn rau va ngt cde.
Néu tréng 1 ha chudi (loai cdy #n qua c6 ning sudt cao
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nhét) thi mdi ndm thu duge 20 tdn qua, con cam thu
duge 15 tén. Song vé mit dinh dudng, cac loai qua c6 .
gia tri cao hon, nhiu nudc, nhiéu chit khoang, dic biét
trong cc loai qua rat giau vitamin nhu A B,C... thudng
an tuol, rit cdn cho cd thé.

Con rau 1 loai cdy tréng ngin ngay, c6 cay chi tréng
15 ~ 20 ngay nhu rau cii, ¢y rau in qud nhu su su,
trong 3 — 4 thang nhung thdi gian thu hoach lai kéo
dai, ning suét 30 — 40 tidn/ha. Trong cac loai rau ciing
chita d céc logi chdt khoang, vitamin... Song ca rau va
qua déu ¢6 chung nhuge di€m 14 khé van chuyén, khé
- béo quén, mau hong, chi an trong thdi gian ngén. Nén
muén dé 4n duge ldu ngudi ta phai tuan theo nhiing
diu kién va ché bién rit nghiém ngat bo quan dé gii
duge chat luong tot.

N&u dem so rau, qua véi cac loai ngi coe ta thay hat
ngi cdc chita it nude, 16p vé bao boc chic nén d& bao
quan, dé& van chuyén va nhit 12 ¢6 thé dé danh an din
quanh ndm. Ngi cdc nhi€u chat dinh dudng hon, nén
néng lugng thai ra khi ding 100g nga ¢ée ciing nhidu
hon rau qua (xem bang 1: Chdt dinh duidng trong 100g
trdi cGy nhiét dor).

Song trong rau, qua ¢6 Igi thé& 1a gidu vitamin gidp
co thé khde manh, to 18n, tao sfic chéng choi manh véi
bénh tat nhu suy dinh dudng & tré em, mn 16a & ngudi
gia va tré em. Do d6, rau qua vAn chi€m phéin rat quan
trong trong d¢i sdng con ngudi.



Trén thuc t€ & Viét Nam, trong thol gian dai do
chién tranh lién mién, nguoi ta chi chu trong an no (&n
nhiéu chat bot) ma coi nhe phian an rau qua.

Thdi gian gin ddy, co ciu bita an trong nhiéu gia
dinh e6 thay d6i, ngudi ta 4n nhiéu thit hon (c6 khi dn
quéa nhiéu thit), &n nhiing thitc an ché bién san, chay
rau lai it hon nén gy ra tinh tran.g thita trong lugng
nghiém trong (béo phi). R6i sau d6 lai phai ubng céac
thit thude giam béo, nhung ngudi béo van béo.

Qua nghién ciu vé dinh dudng, cac nha khoa hoc
nhéan thay: nhiing ngudi néng din it khi bi béo phi, do
ho an nhidu cac thyc phdm c6 ch&t xd. VA mot khéi
niém vé chit xd thuc vat duge ra doi.

I. CHAT XO THUC VAT

Chit x0 6 trong thuc pham ma cd thé khéng tidu
héa duge. Gém: xenlulozo, hemixenlulozg, pectin, gum
va licnin (nhém phenol). Pugc chia ra:

1. Chédt xo khong hoa tan chi yéu la xenlulozd la
thanh phan ciu tao nén mang thyc vat, khéng hoa tan
trong nude, ¢6 nhidu trong hoa qua va rau.

Hemixenlulozo khong tan trong nudc. Cac chat x¢

khéng hoa tan ¢ déc tinh hit nude trong rubt, truong
lén khién chat ba thai (phan) dé dang thoat ra ngoal.
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BANG 1: CHAT DINH DUONG TRONG\ S

(PHAN AN BUGC) SO SANH VOI MQT soi?:_

’_.,_.

[ Gluxit.
. tong so .
Quvatis |y | cao | Keed | PO | Lpiti | Trota)
phSrn celulose (g}
o

Cam 88,6 41 99 07 02 03 |
Chudi 716 100 26,1 12 03 08 |
Xod 86,5 62 159 06 03 056
Dira 870 47 186 07 03 04
Bo 79.0 102 132 1,1 6,1 06
Bi 80,6 69 | 17.3 1,0 04 0.7
Bu di 871 45 1,8 05 0,1 05
Hat digy 4,0 564 287 184 46,3 26
Nhan 810 71 156 10 14 10
Na dai {mang 77.5 78 200 14 0.2 09
cAu) :

S4u rigng 66,8 124 28,3 25 16 0.8
Gac 118 366 80,4 84 038 0.6
Ngd . 136 349 717 9,1 42 1,4
Lac 52 563 154 28,6 470 29
Rau mudng sdng 90,0 30 58 2.7 0.4 1,3

1— _.



100 GAM TRAI CAY NHIJET ale ]
NGU COC VA THUC PHAM KHAC

T e
Canxi (Ca) PROphc(P) | g {Fe) Vitamin A Riboflavin asizgic
{mg) B caroten} Vitamin B4 .
{mg) {mg} i) mg) Vitamin
C{mg)
26 14 0,2 465 0,08 42
12 32 08 225 0,03 14
10 15 0,3 1880 0,06 36
17 12 05 35 0,08 22
12 26 06 205 0,05 8
15 24 07 75 0,05 132
24 p7) 07 710 0,03 71
28 462 36 5 0,25 1
23 36 J4 - 03 56
Kt} 36 08 5 0,11 36
20 63 09 10 0,27 1.2
24 135 19 0 0,10 0
14 245 28 270 0,29 g
45 401 18 0 0,24 3
60 42 25 2865 0,09 47




2. Chét xo hbda tan )a chit cau thanh ti pectin cung
dich nhay, pentozan... Cac loai hoa qua lai rdt giau
pectin nhut chét dinh quanh v6 hat, trong eli trang ctia
budi, cam, quyt. Pectin dé tan trong nude khi e6 dudng
va axit n6 sé& tao thanh thé déng, lam cham qua trinh
hép thu mét s§ chat dinh dudng vao mau va cling lam
tang do x6p, lam mém ba tieu héa,

Do nhitng dic diém trén ma xd thuc vat trong qua
trinh di chuyén trong 6ng tidu héa ching sé hiit nude,
nd ra lam chat dinh dudng th&m qua mét cach ti¥ tit vao
thanh rugt dé ngdm vao mau, nén ham luong dudng
trong mau téng vita phai va dudge duy tri ¢ mic cin thist,
nhg d6 ma co thé khéng thita dudng dé chuyén thanh mg
dul trit § cde md (nhAt 1a md & bung) gay béo phi.

Mat khac, cac chat xenlulozd, hemixenlulozd... do
tinh hat nude da 1am tang stic chda trong dudng tiéu
héa va tidng hip thu cac chit ddc, cholesteron trong
ruét non. Pectin va chat nhay nhét tao déng déc lam
cham thai khi va cham hép thu dudng, tinh bdt va chat
béo. Nén ngudi an nhidu rau qua khéng bi béo phi.

IL. CHAT KHANG OXY HOA
Chat ngin can sy oxy héa gdy ra do oxy phéan tit. D6
12 céc phédn ing clia hdp chat hitu co véi oxy trong diéu
kién binh thudng & hé tiéu héa.
- Cac chdt hitu co thong thudng c¢6 trong thyc phim
nhu cac axit béo khéng bido héa, cac loai rudu, cac hgp
chit phenol, amin. Céc chat d6 vao trong hé tiéu hda s
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dién ra qua trinh oxy héa dé thanh nhiing chit c§ thé
hap thy duge. Trong d¢ Su oxy héa céc axit béo khéng
bdo hoa 1a duge cha ¥ nhat. Vi khi ch4t béo khéng bao
hoa gip oxy xay ra phan ung chudi din dén tao ra céc
gée tw do va cac san phdm bi oxy héa khong én dinh
dudi téc dung ctia enzym va nhiét d4 cao.

Theo cac nha khoa hoc, chinh cac gée tu do nay la
nguyén nhan gay lao héa va anh hudng dén qua trinh
130 héa (su gia sinh hoc). Chat chéng 3o héa trong co
thé con ngudi lai bi gidm dan theo tugdi tic, nén rat can
phai dua vao cg thé cac chat c6 tac dung khang oxy héa.
Cace chat khalig oxy héa d6 1a cac vitamin A, E va C.
Céc vitamin nay ¢6 nhidy trong qud tuoi nhu xoai, du
dd, cam quyt, chanh, dia, bi ngs, md, mén... trong cac
loal rau: mudp dédng, bip cai, ca chua, dua chuét, suplo
(hoa lo), xa lach, gia d3... va trong cac loai gia vi: hanh,
t61, dinh huong, gung, nghé. .. _

Cac loai gia vi ¢6 hai tac dung: viia khit muyj vi
khong t6t cta thye ph&m do bi oxy héa vita ngin chin
qua trinh oxy héa lam mui vi rau qud bi bién d8i. Cae
hop chat phenol thi lai ¢6 nhidu trong ché (tra), hanh,
t6i chiing 13 chat 1am can trd sy oxy héa va tao ra
peroxit, céc chét béo, nén udng nude tra thudng xuyén,
an hanh tdi s& 1am giam nguy cd hi bénh tim mach, xg
cing déng mach...

Mit khac, cac chat chéng oxy héa ¢on c6 kha nang
lam thay d6i con dugng phan iing dé sy oxy héa khéng

11



anh hudng téi cg chat nhu protein, lipit, vitamin, chat
mau v cic chat thom cfia rau qua. Vi ai ciing bidt kh;
thanh phan cha ray qua bj oxy héa thi chat lugng sé& bj
gidm do ham lugng vitamin giam; thay d&i mau séc, bi
¢an tla (sdn pham bio quan) gidm huong vi va két qua
1a rat khé tiay thu.

Déi véi co thé con ngudi, viée ngin chén sy oxy héa
khéng chi lam cham qua trinh 130 héa ma cén ngin
ngua cac bénh hiém ngheo nhy ung thu, xd cing dong
mach, cde bénh dudng hé hap, dudng tidu héa, thap
khép, bénh tri...

Theo quan diém hién nay, muéh cg thé khée manh
can in nhidy thie an t thue vat, an diy thay md dong
vat, &n nhifu thie in ¢6 nhiu chat xg @€ o6 nhiéu
vitamin, chét x¢ nan nghién min ¢4 tac dung t6t hon
chdlt xd thé. Vi chat xg nghién min dé hit nuge hon, dé
dang di chuyén trong ruét va hép thu dude nhiu chit
ddc, cholesteron. Ap udng hop ly 13 tao di€u kién gidp
cd thé déo dai, ddu 6c mink mén hon.

1L TINH HINH SAN XUAT RAU QUA
1. Thé gigi
Rau qua 1a thite #n tuai, chita nhidu nwde so vt thye

phim khiac va trong rau qua cé nhiéu chat khéng thé
thidu duge cho cd thé.

Do ds, nhiéy nude, tiy theo didy kign khi hau, dat
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dai m& ngudi ta tréng cée loai rau qua thich hgp. Cac
nude chiu Au thudng trong tdo, 18, man, bép cdi, supld.
Ngudi chdu A tréng nhiéu rau qua nhiét d6i nhu xodi,
chudi, du da, cam, dita, rau mudng, rau day...

Riéng san lugng qua hang ném tinh theo ddu ngudi
lén té1 31,3 kg (KD b6); 34,2 kg (Indonésia); 104kg (Thai
Lan); 151,3kg {(Austraylia); 47,1 kg (Nhat Ban);
143,6kg (Philippin); 37,2kg (Han Qudc); 39,9kg
(Campuchia) va 61,1 kg 6 Viét Nam.

S8 lugng qua trén thé& gidi hién nay: 36.951 nghin
tdn/nam; trong d6 Chau A: 119.721; Brazin 31.279; An
D&: 30.037; Trung Qudce 23.102.

Cac sb lidu trén day 1a tinh theo sin lugng cd nude
nhung trong thue t& tidu thu con thap hon vi qua dé bi
héng, tif noi san xut téi noi tiéu thy phai qua nhiéu cong
doan, van chuyén... da bi tiéu hao nhiéu ¢6 khi dén 25 —
40% (chudn).

2. Tinh hinh sdn xudt rau qud ¢ Viét Nam

a) Cay dn qud

Cay 4n qua ti lc tréng dén cé qua it nhit 3 — 4
nam, nhung khi da ¢6 qua thi gia tri kinh t& cao hdn
so v8i tréng cdc loai cidy khac, trung binh gip 2 — 4
lan so vdi trong hia trén ciing mét dién tich. Do dé,
nhiéu noi phong trao tréng ciy 4n qua dang 1én manh.
Cac vudn tap duge cal tao trong cdy 4n qua dic san nhu
vai, nhén, cam, quyt d mién Béc; thanh long, siu riéng,
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&) Trong rauy
Al cling biét: ray 14 mén an chy yéu cia ngugi Vist
Nam ("d6i sn rau, dau uéng thude™),

Ngudi ta tinh rdng mé;j ngay mét ngusi Viét Nam

méi ngudi edn thi€u dén mat nig.
Cac loai ray duge tréng chi yéu la:

Rau 4n 14: ray c3j (cai bdp, cdi xanh, cai be), ray
mudng, cai cic, méng toi,.

Rau &n ¢a: khoaj tdy, khoai lang...

Rau 4n qud: biy bi, ca, mudp, dua. ..

Rau #n than: gung, chuéi, ray clin, su hao...
Rau an ré: ¢ rét, el cdi. .

Rau lam gia vi: hanh, t6i, gt, he, rau thom.

Céac loai nam an: nim huong, mégc nhi, ndm rdm,
nim so. .,

14



Cac loai rau trén rit dé trong, d& kiém ngoai tu
nhién, rat ré. Hing ndm Viét Nam tréng khodng 260 —
270 nghin hecta, san lugng dat trén 3.225 — 3.250
nghin tdn. Ving san xuat rau thudng tap trung ¢ déng
bing séng Héng, song Clhu Long, ngoai vi cac thanh
ph& 16n, Da Lat.

Ngoai cac loai rau truyén théng, ky thuit canh tac
¢d truyén ngudi ta con nhap nhidu loai rau méi nhu
supld xanh, cai thdo, bép cai tim... c6 chat lugng t6t
hon va ap dung ky thuat tréng mdi tao ra lugng rau
sach cung cép cho ngudi tiéu dung. Do d6 van dé bio
quan va ché bién rau, dua dén tay nguoi tiéu diung 14
viée rit cap bach, cin thiét,

15



PHAN II
CACH BAO QUAN VA CHE BIEN
CAC LOAI TRAI CAY & VIET NAM

I. NGUYEN TAC BAO QUAN VA CHE BIEN CAC
LOAITRAICAY

Nhu da néi’d trén, cac loai qua 1a thuc pham tiéu
ding hang ngay cfia moi ngudi. Trong thanh phan ciu
tao cia qud thi nude chiém dén 88,6% (cam quyt);
71,6% (chudi); 87,0% (dia); 87,1% (du du); 69% (shu
riéng), nén chung rat dé bi gidp, bi nat Idc thu hai va
van chuyén. Mt khéae, trong qud ¢6 nhidu chit dudng
d6 1a thic &n rat hap din cha nhiéu loai ¢bn trung, vi
khuén lam cho qua théi rita, bién chét, gidm chit
luong...

Do dé, phai ¢6 cach bao quan va ché bién thi méi dua
dude dén tan tay ngudi tiéu ding.

Hon nita, trong thoi gian qua chin, lugng pectin

Z-BRACER. . 17



trong qua tang 1én, 1dm qui mém, Dudi tac déng clia
enzym pectinaza tao thanh axit pectic, [Am giam lugng
pectin v céc chat khac trong dich qua. Cac sin phdm
thiy phan lai khong bén viing, da gy phan tng tao
nén taa 1 Ming lam duc dich qua. Nén trong ché bign
dich qua, cdc sdn phim qua déng hép phai qua xi 1y
nhiét 1am ngung hoat dong cia enzym pectinaza, ngung
hoat déng cta cac men oxy héa dé gt chit lugng san
phim qua trong thdi gian bao quan. Pectin cling bi
phan hiy do tac ddng cia nhiét va axit do d6 trong san
xudt mit qua phai kifm tra nghiém ngat thdi gian dun
s01 va dé chua clia qui. Pectin 13 thanh phin chinh
trong mat qua, lam mut qua déng dic.

Sau diy 13 mét s5 cach bdo quan, ché& bith cac loai
qud phd bign & Viét Nam.

IL. CACH BAO QUAN VA CHE BIEN

CHUOGI (Musa spp)

Loai cdy an qua nhigt déi, ho Chusi (Musaceae).
Thén ré ngdm (c0), moc ra nhiing 14 to, be 14 6m 15y
nhau thanh than gii hinh try, tron, cao 8—4m. Phign 14
dai téi 2m. Khi chusi trudng thanh tit than v <6 moc
1én mét than xuyén qua thanh than gia, 16 ra & ngon,
mang mdt béng gom nhidu 14 bic may dd tia tp lén
nhau, hinh nén dai. & m3i ké 14 béc c6 khodng 20 hoa
x€p thanh budng 3 tang: tAng giita 1A hoa ludng tinh,
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ngon 13 hoa duc, géc 12 hoa cai. Qua mong, con mang
déu vét cua nhuy. Cac gidhg chudi trong thudng khéng
co hat.

Chudl 14 cly duge tréng nhidu nhat thé gisi, khéng
ké chudi bot chau Phi la cay luong thyc. San lugng
hang nam trén thé gidi dat 42 tridu tAn. Qua chusi
cling la tht qua duge trao ddi nhiéu nhit: cae nuée tisy
thu chudi hang ndm nhép t6i 7,5 trigu tan chudi, trong
khi d6 chi nhap 5,4 triéu t&n cam quyt, 3,6 tridu tin tio
(bom); 0,54 triéu tan dita... Nhiéu nha khoa hoc da cé
nhén xét: “Chudi c6 gia tri dinh dudng cao, lai dé tidy,
12 thite &n quy cho moi lta tudi, bat k& tinh trang siic
khoe ra sao”.

Trong 100g chuéi c6 chita 71,6g nudc; 26,1g gluxit;
1,2g protein; 12mg canxi; 32mg photpho; 225 pg
vitaminA; 14mg vitaminC va cho 100 calo.

Qud chudi xanh ding lam rau, hoa chuéi &n séng,
luge, cti ¢6 thé lam lucng thye ldc d6i. Tém lai, ngudi ta
¢6 thé dung hau hét cac b6 phan cia cay chusi, nhu
ngudi Trung Quéc néi “Cay chusi 14 cda quy”.

O Viét Nam, cdy chudi duge tréng khép noi, ¢6 rat
nhiéu giéng khac nhau: chudi tdy, chudi tidu (chusi
gid), chuéi cau, chuéi ngy... Dién tich tréng chuéi
83.157 ha, néng sudt 15,25 tdn/ha, sdn lugng 1.208
nghin t4n. Trong nhitng nam tdi san lugng c6 thé dén
1,5 triéu tén.
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M&bi cay chusi ti e tréng dén thu hoach m#t 8 — 10
thdng ¢ viing dat thap, ldu hon vaj thang ¢ vung @4t
cao. T khi tré hoa dén thy hoach 12 80 - 95 ngay
(chuédi tidu).

D61 vdi tat e cac gibng chugi, ngudi ta thu hoach khi
chuéi con xanh, qué cling, chiu duge van chuyén, nhung
phdi ¢6 mittc d8 chin nao d6, dé khéng anh hudng dén
chdt lugng sau thei gian dim (da) dat d6 chin tiéy
ding. Dic bist, trong chudi xuat khiu néu cit sém thi
mét chit lugng vi dic diém cha qua chusi 1a tidng trong
nhanh khi sip chin. Cit mudén dé bi hdng khi van
chuyén. Trén thé gigi NgUGi ta hay dung chi 6 P/L, vé;
chudi tiéu (P. khai luong qua tinh bing gam, L. chiéu
dai do phia trong qui chugi 18y 6 nai tha hai ty trép
xuéng, tinh bing xentimét). Chi s¢ thu hoach nay tir
7,9 dén 8,3. Xac djnh d6 chin xong phai cit ngay, chd ca
buéng dén noi déng géi cang nhanh cang t6t. Trong khi
van chuyén phai tranh x4y xat. Trude khi déng p6i,
chudi duge phan loai dya theo d} clng, trong lugng
qua, ty 18 thit/vd va mau séc bén ngodi ma chia ra loai
A, B, C... Ho#c phan loal theo kich thuge, s& lugng nai,
d6 chin tuong duong véi thei gian gitt 5, 3, 1 ngay trong
diéu kién nhist dé binh thuong (19 — 33°C). Sau khi
phén loai, xac dinh dé chin chusi duge dua dén budng
déng g6i. Hign nay ngudi ta thudng cho chud; vao céc hop,
m&i hép mot vai nai va dua dén ndi bdo quan cang nhanh
cang t5t. Nhidt d6 noi bio quin tu 11 dén 13°C, nhigt
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d$ noi bao quin khéng duge thip hon 11°C d€ tranh
nhua chuéi dong lai, lam den thin qua, d6 &m ndi bao
quan 85 ~ 95% trong 3 tuin. Noi bdo quan phai ¢ quat
thong gi6. Khi dén noi tisu thu, chudi duge dua vao
phong “lam chin”, phi bang la chudi, nhigt do 18 -
20°C, 46 8m cao va duge xit 1y etylen d8 chudi chin hode
dét Ia. Chudi sé chin sau 24 gid (mua he) 48 gi6 (mua
ddng). .

Chudi duge dung trong gia dinh, ngudi ta c¢ thé dé
chudi chin béi trén cay (mdt vai qua chin) rdi mdi cat,
cho vao chum vai, thip vai nén hudng, day kin, sau vaj
ngay chudi chin. Chusi chin kidy nay ngon, thom hon.

Chuéi 1a trai cay rat thong dung ¢ Viat Nam, tit qua
chudi, hoa chuéi, than chudi. Cé thé ché bign ra nhiéy
mén in nhu chudi khé, chuéi sdy, mut chuéi, rugu
chubi, nude c6t chusi, bét chuéi...

¢ Chuéi khé

* Chuéi ehin téi hodc chuéi xanh bée v, thai 14t, trai
Ién khay thing, x6ng luu huynh 15 phut, sau dé dem
phai hodc sdy khé & 55 — 91°C trong 18 dén 20 gig. D&
ngudi cho vao tdi nylon. C4 thé gidt duge trong 25 ngay.
Néu sau khi cho vao tij han kin lai dé duge 90 ngay.

Chudi khé e6 thé nghién ra am bét chuéi hosc 1am
thic 4n lién.

* Lay 5kg chudi chin, bée v4, thai lat, ngdm vao
dung dich bicachonat sedium (1/2 thia e3 phé pha véi 2
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lit nude), xép vao khay dem xong luu huynh trong 1 gig,
dem ra phoi néng hay sdly trong 16 ¢6 nhiét d6 55 - 60°C
trong 20 gis. D& ngudi cho vio hép sit, day kin.

Lat chuéi khd ¢6 mui thom nhu mui banh my, ding
lam ndém qua khé, kem déu duge '

¢ Chuéi kho (phuong phap dan gian)

* Chudi chin bée v3, thai lat ngang mong, trai déu
trén nong, nia. S&y bing than cij khoang 10 gi3. Chusi
khé gion, mui thom. Cho vao lg thiy tinh danh #n din,

* Chudi chin bée v, dé ca qua trai trén nia, phoi
héo, dua vao siy bing than cai mét dém. Chudi khs,
déo, 4n ngot. Cho vio lo day kin hoac tui bude kin.
Chudi khé ditng 1am mén trang miéng vdi nude tra dac.

¢ Keo chuéi khé

Chubdi khé thai chi, cho dudng vao nudgce eot dita dun
s01, tha chudj, gung non thai chi, dira nao troén déy, dun
nhé Nia, ti khi chug; dé4c sén sét vira khé, bic xudng.
Chudi da ngot nén chi cin cho thém it duong, 1 kg
chuéi khé ehi cén cho 0,2 kg dudng 1a di. DS chudi vao
khuén da lang m¢t 16p ddu dua, nén chiit. Réc it lac
rang vang bd vo, tach déi 1én trén. Dung chay can nhe
1én chuéi cho lac dinh vio chudi. D€ ngudi, cit thank
thanh, cho vao Io thiy tinh hoac boc gidly béng. Keo
chudi thom, ngon, mau 3 6ng rat dep.

¢ Keo chuéi

Chuéi tay chin bée vo, 81 nhuyén, d8 vao nude dita
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dao va dudng trén déu (dudng cho tay ¥ thich ngot
nhiéu hay vita), cho vio chdo, dat 1én bép, dun nhd hia,
khudy déu tay, chudi déc, thém 1 thia bdt dao, khuay
déu dén lic bot chin bic xudng.

Ray bét gao (hay bot mi) rang chin én mam (hay
mét ban) va 6ng can, 48 chudi con nong lén, dang éng
can chuéi moéng ra (khoang lem), ric ving (me), lac
(ddu phdng) rang vang gia nhd len trén, cdn nhe dé
vung lac dinh vao chudi.

CAt ra titng thanh, d8 ngudi, boc vao gidy béng, cho
vao tii nylon ho#e lo thiy tinh day kin, danh &n din.

¢ Mzt chuéi ddc

Chudi tay hoic chusi tiéu chin, bée vd, xay nhd. Trén
1kg chuédi xay v61 0,7 kg dudng, cho vao néi, bic lén bép
dun nho lia, khuay déu tay. Chusi dédc sanh, cho vani,
trén déu, bic xudng, dé ngudi. Bdo quan trong lo thay
tinh day kin. Dung #n ngay hay lam nhéan banh rat
thom, ngon.

¢ Chuéi hép

Chudi chin béc vé, thai 14t doc qua, bé vao lon lun,
d6 ngap sird dudng 25 — 30° Brix va 0,2% axit xitrie, dé
chudi c6 d6 pH = 4,5 — 5,3. Dap kin ndp, thanh tritng
trong nude s6i 100°C 15 pht hosic trong ndi Ap sudt, rdi
lam nguéi nhanh d€ tranh sirs thay d8i mau, duc trong
théi gian bao quan, lam gidm chit lugng,
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Chuéi hép thom, ngon, mau héng, rit duge nguidi
nude ngoai ua thich.

¢+ Nude cét chuéi

Chudi chin bée vé, chan nude s6i hodic hdi nude s6i
(88°C), xay nhuyén, thém dudng v axit xitric d€ dat d6
pPH=42_43 (khodng 100g axit xitric cho 45, 50 kg
nudc ¢dt). Dun soi, déng hép, han kin, 18t nguge hop
xudng trong 5 phiit, lam ngudi dén 35°C. Khi déng hép
han lon phai nhanh dé tranh khong khi lot vio lam
giam ch4t lugng san phém.

¢ Nem nuong

Chuéi tay vita chin t61, lude chin bée vg, lang 13y
thit, b6 161, gid nhuyén. Mit non, got vé, hdm chin, thai
méng, gid nhd. Cdm nép cling gid nhd.

Tron déu chudi, mit, com nép, thém it lac rang vang
gi2 nhuyén, ddu phi hanh téi cho thom, ném nude
tuong, nhéi that déo, vita nhdj vita rudi nude cét dira,
tao thanh thi bdt min, vo thanh vién, xién vao que,
dem nuéng trén bép than hoa. Trong khi nudng dé nem
khéng bi khé rudi thém nude c6t dita 1&n trén, nem
vang déu la dude.

An nem kém rau di€p, rau thom, khé chua, dua
chudt va chdm nude tudng pha lac rang, chanh, 6t. Mén
an néng, ding cho ngudi an chay.

¢ Néch dé

Hoa chuéi ring thai moéng, bam nhd véi rudt hodc ca
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b4 long nhim, sée, chudt khoang Uép mudt, trén thinh
gao nép nudng, hanh, nude mém, hat tiéu, hat d&i. Cho
vao 1a dong tdm lai tiing tim nhé bing ndm tay, buée
chat hai dau, &6 khoang 3 tiéng, khi thiy bse mid
thom 1a duge. Mén #n nay cua ngudi Muong Sdn La,
1am vao dip t&t Nguyén Dan.

¢ Chudi sung

L&y chudi hét (chudi sit) con non, got vé xanh, tha
vao ang ¢6 nudc mudi pha chanh, dé khoang 30 phiit
cho bdt chat va chusi khong bi den. Dé chuéi ra d8 réo
nude, 18y dao khia ngang qua chudi sau dén 1/3 qua,
mbi khia cich nhau chitng 2cm réi cho vao ngim giam
mét dém: xp chudi vao lo hodc hii sanh, cd mot 16p
chudi, mét 19p ging, 6t, toi thai chi hodc gid nat. Gai
chét chudi, d6.gidm pha dudng, dun s6i dé ngudi cho
ngdp chudi. Khoang mét tudn sau chudi ngdm, qua
chudi udn cong nhu con sung 1a dung duge. Khi in,
gap chudi ra dia, midc nude gidm chan lén, &n v6i nem
nuéng, cha hodc thit luge. Chudi sung c6 thé @8 vai
thang khong bi héng. Day la mén an caa nguoi dan
Nam Bas.

¢ Dua chuéi chdt

Chugi chat (chusi hét) got sach vé, thai méng, ngam
vao nudc ¢6 pha chanh khodng 10 phiit cho chudi dd
chat, v6t ra ép rao, rdi lal ngdm vao nudc chanh c6

thém ty muéi, dé chusi chuyén mau tring. Xép vao
thiu, d8 ngép nude chanh pha mudi, gai chiit, & mot
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ngay. VAt chudi ra, ép rao nude chanh, lai x&p vio thiy,
ddi nude muséi, dudng, gifm dun sai dé ngudi, gai chit.
Sau 4 ngay 1a an duge. Trude khi an thai ging, 6t, téi,
b&am nhé hda thém nude mam, ngadm chudi vao. An kém
cha, nem, tré. Mén an cita nguci Hué.

¢ Ruogu chuéi

Chuséi tay gia béc vd, thai mong, hép chin. B3 chudi
vao lo thuy tinh, d8 ngap nude dudng dun s6i dé ngudi,
cho men rugu vao, day kin (c@ 1 kg chudi cho khoang
300g dudng va 5 vién men). Say 1 thang, gan 13y nuéc
trong cho vao chai, day kin. Rugu chudi udng thom,
ngot, dé tiéu,

Fl

2. CAM (Citrus spp.)

Cay an qua nhiét ddi va can nhiét déi, ho Cam quyt
(Rutaceae). Cay nhd, than nhén, khéng gai hay cé it
gai. L4 hinh trai xoan, hai dai, gdn 14 nhd, cudng 14 hoi
¢6 canh. Hoa moc thanh chiim 6 — 8 hog 3 nach la. Hoa
mau tring. Qua hinh cdu, thit chia thanh nhiéu mdi, c6
nhiéu tép, vi chua ngot. Hat ¢6 14 m4m mau tring. Ra
hoa thang 1 - 2, qua chin thing 10 — 12. V3 qua chia
nhiéu tdi dau chat dédng, pectin va men pectic, men oxy
héa.,
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C6 nhiéu gidng: Cam Valencia qui to, it hat, thom,
chin mudn; cam rén vé hoi day, khéng hat; cam Malta
rudt dd, cam Trung Quée... 3 Viét Nam ¢6 cac gidng:
cam xd Poai, cam Dinh Déng, cam dudng, cam gidy,
cam Canh, cam Déng Dy, cam chua, cam voi, cam b1,
cam sanh.

Trong qua cam c6 88,6% nudc; 9,9¢% gluxit; 0,7g%
protein; 0,2g% lipit; 0,3g% chit khoang (tro); 26mg%
canxi; 14g% photpho; 0,2mg% sit; 465ug vitamin A;
0,09mg% vitamin B, va 42mg% vitamin C.

Cam 14 loai qua quan trong nhat trong ciy c6 mii,
chiém 82% sdn lugng cay c6 mi; chifm 1/3 s6 qua duge
ché& bién. Theo FAO d&n niam 2000 tdng san lugng cam
quyt 1én dén 85 triéu tan.

3 Viét Nam cam quyt 1a loai cay trong tit rat lau doi,
tuy nhién dién tich van con it va nang sust thap, dén
1990 ca nudc méi ¢6 19 nghin ha véi san lugng 120
nghin tén, tip trung cht y&u: Thanh Héa, Nghé An,
Bén Tre, Ha Giang, Tién Giang, Hau Giang...

Cam quyt 1a loai qua khéng con tinh bét khi sép chin
nén khi da hai réi thi khong chin thém. Tidu chudn
tinh d chin 1a t 18 E/A dat t 7 — 9 (E 1a chat khé do
bang chiét quang k&, A 1a d6 chua). Khi qua da chin ma
d€ trén cay thi chat lugng sé bi gidm, ham lugng dich
qua sé ha xudng dudi 50%.

O Viét Nam khi hau néng, vd qua thudng mong
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nude, mét va cham nhd ciing lam xude v4, n&m dé xam
nhép lam qué théi nhanh, nén phai ding kéo cit canh
khéng c6 miii nhon cit ting qua, a8 rat nhe nhing vio
thung, thing, r6... ¢6 16t 1a. Khong thu hoach qua sav
mua, khi vd qua con chita nhidy glot nude. Sau khi th
hoach 24 gid phai rda nuée 13 cho sach dat cat, sc

nam... réi x@ ly bing thude chdng ndm nhu benomy
thicbendazole.

3 viung nhist ddi, cam quyt da chin nhung vé va
xanh, d8 ¢6 mau vang dep, sau khi hai qua giit tron;
phong c6 nhigt d6 25°C, d6 4m 90 — 95% va ctt 1m? dung
tich phéng thi bom 1 — 5 ppm étylen va tét nhat 13 18 -
91 ml azethyl (hén hop étylen va azot khi khéng gay
nd), v sé xuit hién mau vang sau 12 — 3¢ g10. Ngam
qua trong dung dich chita 50 cloethe] va 100g Benomyl
hay thiobendazole hoa tan trong 100 1it nude trong 2
phit, v6t qua ra giit 24 - 48 g16 ¢ nhiét dd cao hon 18°C
mau vang s& xudt hién dep.

Cam 14 loai qui ¢6 san lugng 16n chigm 82% cic loai
qua 6 mii, duge tréng nhidu nhat ¢ Brazin, Hoa Ky,
vung Bia Trung Hai. Loai qua ding an tudi, ché thanh
cac loai nude udng, mit. .

¢ Dich cam

Cat d6i qua cam theo chiduy ngang, vit 14y nuéc, loc
qua vai ludi dé 14y phin vd mui, xd va hat dé nuée
khéng bi ding. Dem dich qua gia nhiét dén 100°C &g
diét cic vi khudn gay hu héng. Rét dich vao hop, han
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kin, dem thanh tring ca hop & nhiét d6 79°C trong 5 —
10 phit dé diét nAm mée. Khi rét dich vao hép phai rét
ddy d€ loai oxy tranh cac loai ndim méc sinh trudng.
Nang din nhigt 6 1én dén 85°C trong 25 — 30 phut dé
diét cde vi khudn khac, nhung khéng anh hudng dén
cac enzym, khong anh hudng dén huong vi. Dich qua
cua cac loai cam chua thanh trang 6 nhiét 46 thap hon
va thdi gian thanh tring it hon, D& dich qua thém ngon
nhu qud tusi phdi ddm bao tat c& cic thist bi vat qua,
thanh tring déu hét sic sach sé.

0 cac gia dinh, dich qua cam ¢on c6 thé déng vao
chai thly tinh (chai rita sach nhidu lin bang nude lanh,
dé khé r6i méi rét dich qud vao (khi rét khéng duge rét
day dé khi thanh trang dich néng giin ra). Sau d6 han
kin va xép vao cic thing thanh trang. O co s san xuat
I6n, dich qua duge gia nhist 3 nhiét dé cao hon thanh
trung la 2, 5°C, rdi d6 vao chai, lam ngudi, dich trong
chai co lai d€ mot khoang tréng & trén.

Hodc dich qua dun néng khoang 1 phit, cao hen
nhiét d¢ thanh trang 5,5°C, réi dé day chai, han kin
trong hdi nude thanh trang theo cach nay dugc goi 14
thanh trung chép nhoang, ¢6 wu didm: giam sy mat
huong vi, tiét kiém thoi gian va khong gian, gitt duge
vitamin, dich duc déu...

Trude day, dich qua trude khij déng vao chai, hop
thudng duge lam trong, dé 18y cac chét lo ling chia mé
qua, hat, v8, cac chét pectin, protein bing céc sang, vi
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céc chdt nay gdy hu hong, lam gidm chit lugng dich
qua, sin ph&m dep nhung ka1 thiéu huong vi dac trung
Xu huéng hién nay ngudi ta ding dich qua duc v3
nghién nat, theo cAc nha khoa hoe thi dich nay giau
dinh dudng hon.

Khi can dich qua trong ngudi ta chi dua sang be
phin ly tdm diing enzym phén gidt chét pectin, protein,
hogc cho cic chat két ling loai bd chat Ig ling nhu
trong cach lam rugu vang, bia...

¢ Mt cam (phuong phdp cong nghiép)

Cam rla sach, tach vé, nghidn nat 18y dich qui, ct
20,4 kg qua cho 24,9 kg dudng. Trude tién cho dich qua
vao ndi nhém hay néi thép khéng r1 néu cin cho thém it
nude dé dé nghién va niu trong thai gian du gidi phéng
pectin. Tiép theo thém dudng vao. Hin hgp dudng va
qua dude dun sbi nhanh dé ¢6 dac t6i 68,5% va dat duge
lugng dudng khd. Trong khi dun néu c6 nhiéu bot thi
cho thém it ddu an. Pun dén khi mdat déic (c6 @6 s61 104
~ 105°C). Trut ngay vao hop hay chai da thanh tring
ldc con néng, nhist d khodng 87,7 — 93,3°C, han kin,
dem thanh tring & 82 — 85°C trong 30 phit. Mt cam
ding &n v6i banh my, lam nhén banh ngot.

¢ Mt dong

Mut cang duge lam tir dich qua (c6 thém nude hay
khéng) v6i dudng. Dun s6i d&n khi tao khdi dong dic,
trong sudt, khong dinh, ¢6 hudng thom, mau sic dep.
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Cdch lam: Cam béc vé ngodi, cit thanh lat, thém
nude dé chiét pectin theo ty 1& 2,5 kg duong véi 1 kg
cam, dé ty 1& pectin 1%, dudng 60 — 65%, axit 1%, nudc
33 — 38%. Dich qua dude loc qua tdi vai (tdi duge nhing
vao nude s6i, rdi vit khd). Pun sbi, vét bot (néu cb) dé
san pham dugc trong, thinh thoang lai quay dé khong
bi dinh va 18y khong khi ra, dun thdi gian ngén t&t hon
kéo dai dé miit giit duge huong vi, mau séc, mit khéng
bi dinh sit vi mét phdn pectin khéng bi phan hity. Thai
gian dun chi nén dai 20 phdt, nhiét d6 soi khoang
105°C. Lam ngudi va cho vao chai kho va néng. Trén
mat mit d6 mdt 16p méng sap dé chong mdc, miét kin
vién mép lo. Trong san xudt thuong mai, mat duge ds
vao chai ldic néng, han kin va dun thanh trung ¢ 82°C
trong thdéi gian 25 - 30 pht.

¢ Mit cam miéng

Cdch I:

Cam got vé vang bén ngoai. Cat 16p v6 nay thanh
miéng nhé, tha vao nudc séi cho mém va loai bé vi ddng
trong 10 — 15 phiit, ¢6 thé dun vai lan. V6t ra dé rao.

Qua d& got vo thai 14t, nghién thanh miéng nhé dé
d3 chist pectin, thém nuéc (2 — 3 lin trong hugng
qua), dun s6i trong 45 — 60 phiit, loc qua tai vai (cé
thé thém nude loc lai 1,2 14n). Dich qué nay dé 1ing
qua mdt ddm hoyc lge ép. Troén cac miéng vd vdi dich
qud. théim dudng va n{u nhu niu mit domg, déng vao
lo.

31



Mt 1am ra c6 vi hoi ding, vln con cic manh nhd
cua qua.
Cdch 2:

Cac miéng qua duge dun s6i véi it nude cho d&n mém
dé pectin duge rit hét ra. Loc qua ray dé loai miéng thd
va vo, bd céc miéng v6 nhu da lam & cich 1 vao dich
qua, thém dudng véi t] 18 1: 1, dé khi thanh mit dudng
dat 65%.

Mut cam nguyén qud

Qua cam béc vé vang & ngoai, ngam toan qua vao
dung dich dudng dam dic cho dén khi qua trong sudt
va mém véi ty 16 45kg cam cho 55kg dudng va dun sdi
dén khi ndng dp dusng dat t5i thidu 68%. Céch lam
nhu lam mit xoai (xem & phin Xoai).

¢ Mut cam (phuong phdp 6 truyén)

Chon qué cam vira chin, got bd vo ngoai va 16p tring
méng bén trong, ding kim cham xung quanh qua cam
cho mém. Ngim trong nude mudi trong 7 gid (1 Mt nude
cho 1 thia cA ph& mudi) cho hét the. Vét ra, ria sach,
ding dao nhon khia doc qua 6 dudng, nay bd hat.

L&y nude véi trong cho vio thau trang men, bd cam
V40 ngam ti€p 7 gio nita, 14y ra ria sach hét nude v,
dung tay ép nhe cho rio nude.

Lugc cam trong nuéc c¢6 pha 1 thia nhé phén chua

trong 15 phyt cho qua ciing, vét ra, ria sach vai lan,
14y tay ép cho cam thit rao.
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Cho dudng vao xoong, d6 thém it nude, dun sd, bo
cam vao, ha lia nhé, thinh thoang lai trd cam cho
dudng thdm déu (et 1 kg cam da qua cac khau xi 1y
thi cho 1kg duong). Nghiéng xoong mét bén, mic nudc
dudng déi 1én cam, cho dén khi dudng kéo to, vit cam
ra ddt lén phén hay sang cho cam kha.

Cach lam mt cam nay thudng lam véi sé lugng it
trong pham vi gia dinh, hay lam hang ban trong dip
Té&t. An ngon, giit dude huong vi clia cam. N&u cho vao
tdi nylon, lo thay tinh réng miéng, dé nei khd rao ¢6 thé
giti hang nam. Mt cam ngoai viée dé 4n tring miéng
con 1a vi thude tidu dom, bd phéi, thanh nhiét lgi tidu,
giiip tiéu héa tot.

¢ Mt cam nghién

Chgn qua cam chin, riia sach, béc vd, tude bd xd bam
quanh mui, tach titng mi ra, 14y dac nhon chich bo
hat. Pem xay nhuyén. Bd cam xay vio xoong trén vdi
dudng (et 1 kg cam 1 kg dudng) danh tan, bic 1én bép
dun nhé lia, quay déu tay. Khi cam dic sanh nhd vai
gigt vani tron déu, bic xudng, dé ngudi, cho vao lo thiy
tinh réng miéng, day kin lai. Dung 4n din hogc lam
nhin banh.

¢ Nuoc cam

Ch¢n cam chin vang, tudi, rta sach vo bing nudc
mudi, dé rao, cit déi theo chiéu ngang, vit 14y nude, bd
hat.
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Nude cam ¢6 mau vang tuoi, vi ngot mat. Ding lam
nudc giai khat. Khi udng c6 thé cho thém it dudng pha
loding bing nude s6i dé ngudi them da hodc udng nude
cam nguyén chat.

Ngay uéng 1, 2 14n, uéng thudng xuyén giip da dé
min mang, tring héng ting thém vé dep nhat 1a 441
v6i phu nit. Véi ngudi gia nuée cam cung cap nhiéu
vitamin, chit xd trong nudc cam gitip loai hd
cholesteron.

¢ Bdanh mut bé

Cam c& qud thai 1at hodc thai hat luu cho vao néi
nude dudng dang séi, rim nhé lita. Ray bdt nép rang vao
néi cam, quiy déu tay dén khi ddc sanh thi bac xuéng.
Trat 1én mam di c6 16t mot 16p bét nép, nhéi cho banh
déo, cudn tron banh lai ho#c b6 chit thanh hinh khai
chit nhat dai. D& banh ngugi, thai 1at day 2cm, gbi vao
giay béng. Banh an ngon, thdm mai cam, vi chua ngot,
déo.

¢ Ruou cam (phuong phdp thi cong)

Chon cam sanh chin vang déu, rita sach, d& réo, got
16p v6 bén ngoai. Cho vé cam ngam vao rugu tring 40°
trong 15 ngay, thinh thoang lic cho dich vé ra hét, loc
14y nude bd xac. Nau nude dudng thanh siré ¢6 d6 ngot
32 Brix pha vi nuée cam vit, trén déu véi rugu ngam
v cam, loc trong. Rugu cé mau vang, trong sudt, do
rugu thap, ngot, mui thom dic trung cia cam.
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3. CHANH (Citrus limonia)

Loai cdy bui, ho Cam quyt (Rutaceae). Than cb gai,
¢ao 3 — 4m, 14 khéng ¢6 tai, mau xanh tugi. Hoa tréng
hoi tim nhat, moc don dbc hay thanh chtm 2 — 3 hoa.
Qua hinh cau, khi chin ¢é mau vang nhat, dich ép tit qua
rat chua. Cay duge tréng nhiéu & Viét Nam dé 14y qua, 1a
lam gia vi va 1am thude. V3 qua chita pectin va tinh dau.
Dich qua ehtta axit xitric (5 — 10mg%), xitrat axit canxi —
kali (1 — 2mg%), vitamin C (65mg/100g dich qud tuoi),
B,va riboflavin. Diing lam nude giai khat rat t6t, lgi
tiéu va chita bénh chay mau do thigu vitamin C.

- Cing nhu céc loai qua e mui khée, chanh dé bi dap,
nat, nén khi hai phai hai ting qua, cho vao sot c6 16t 14
dé giit cho dep va van chuyén di xa. Qua chanh thuong
diung lam gia vl pha nudc chdm, trén cac loai rau, pha
nudc udng gidi khat. Nguct ta con ch&€ bi&n thanh
chanh khé, chanh muéi, miit, keo, 6 mai, rugu chanh.

¢ Chanh khé

Chon chanh tuoi, mau vang nhat, mong nude, cac
quéd déu nhau. R&i chanh trén nén nha chd téi, 6 2 - 3
ngay dé chanh vang déu, c6 mau sic dep. Rita sach, dé
rao nude, khia qua 1am 4 theo chiéu doc, bo bét hat.

Xép ting qua vao vai sanh, ct mét 16p chanh, réc
mot 1p mudi cho hét s§ chanh ta c6, trén cing cho
thém 16p mudi pha day 0,5¢m, cai vi, nén chit, dé noi
kh6 rao sach s& mot tudn. V6t chanh ra r8, dé rao nuée,
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phoi vai ndng. Lay chanh vao say dén gan kho, ép qua
dep thanh hinh hoa thi rdi ti&p tuc phoi ndng hay sdy
khé. Bio quan trong lo thiy tinh hay tdi nylon. Chanh
kh6 dung lam 6 mai chanh, hodc ngam chéng ho, tidu
dom rat tét.

¢ Keo chanh

Cho dudng, nudc 14, mach nha vao ndi, dun séi cho
tan déu. Tiép tuc dun lta nhd dén khi nudc sanh sanh
ldy 1 giot nhd vao bat nude 13 thay giot dudng tron,
khéng tan trong nude, bép dée déo 1 duge. Nhic xudng,
cho tinh dau chiét tir 14 va vé qué vao vita dt thom, d6
vao chao c6 lang mét 16p dau thue vat méng, lam ngudi
nhanh. D& khéi dudng nay vao khudn hogc vé tron, &
gilt nhiét va kéo dan ra, cit ting doan tron bing dé6t
ngén tay ut. Dé ngudi, goi vao gidy béng kinh titng cai
mét. Danh &n dan. Keo thom mii chanh, #n d3 tidu.

¢ Mut chanh

Chon nhitng qua chanh chin, tudi, déu qui, dung dao
that séc, got 18p v6 mdng bén ngoai. Ngam vio nudc
mudi mdt ngay dém cho hét the. Vét ra, ria sach, dé
r2o. Ngdm vio nude phén chua va thach cao (cit 1,5 lit
nudc cho 10g phén, 10g thach cao, dem phoi ning mét
ngay.

Ngay tiép theo, vét chanh ra ngdm vao nude pha
phén va thach cao mdi mét ngay dém, phoi ning mét
ngay nita. V6t ra, rlta sach, 18y kim chdm xung quanh
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qua chanh, dang dao nhon khig doc qui lam ¢ mii, cay
b6 hat, ép bt nude chua, ria lai that sach, Cho chanh
vao lube trong nuée phen chua vj thach cao 10 phiit,
trit ra rita nhiéu 14n che sach, dé rao,

Xé&p ting qua chanh vao Xoong uép dudng, cg lkg
chanh cho 0,6kg dusng, dé ¥én mét dém, che dudng

tay la duge.

Mt chanh an hdi chua, ¢6 tae dung kich thich in
udng, lgi ty, b§ gan.,

¢ Nude chanh

khudy déu, ché tir ty nude soi d€ ngugi, thai vai 1at

chanh con nguyén vé vao cho thom. Cé thé them it da

vao. La loai nude gidi khat rét tot, thong tidu, c6 tac

dung chita bénh thap khép (ngay dung 30 — 120g djch

qua pha nuge udng), chita bénh Scorbut (bénh chay

mau ring lgi, thisy vitamin C) cfia trd e VA ngudi ldn,
¢ Chanh mus;

L&y chanh chin Vang qua déy nhau, ngdm muys; (1
kg chanh 200g mudl) mét dém, dem phoi ndng mgt
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ngay. Cho 1én mam cha k§ cho tinh ddu § v v ra. Lai
ngdm vao mudi, phdi ning, cit lam nhu thé 4, 5 1in dén
khi qué chanh trdng héng. Rlia sach hét mudi, ngam
chanh vao nudc ¢6 pha phén chua (1 thia phén chua cho
1 lit nudc) dem phoi néing, thinh thodng trd, thay nuéc
cho chanh trang déu, x4 hét phén, dé réo.

X&p ting qua vao lg thiy tinh rong miéng. Pun sbi
nuéc pha mudi 20 —- 25%, loc sach, dé ngudi, d8 vao lo
chanh, day kin, dua ra phoi ning. Sau 10 ngay thi cho
thém vai lat cam thdo cho nudc thom, chanh ¢é mau
vang tuci. D& thém 20 ngay nita chanh tring, nude
trong, thdm, khéng ding, thit qua d6 1a ding duge.
Néu muéi dung cach c6 thé dé hang nam, cang dé
lau chanh cang ngon, thom. Né&u trén lo chanh ¢6 18p
vang 1a do chua da muébi.

Chanh muéi diing pha nuée udng, khi uéng 14y qua
chanh cho vao c8c, dim nat 'ra, cho dudng, nude loc va
vai thia nude mudi chanh, quiy déu. Chanh muéi ¢6 tac
dung tiéu khét, thong dm, tri ho, viém hong.

¢ O maichanh

Lay chanh khé, ngdm vao nude néng gia cho mém,
vét ra d€ rdo nude. Tron dudng vao chanh theo ty 1& 1kg
chanh 0,8kg dudng ngadm trong 8 gid dé chanh ngim
duong.

Cho 200g dudng va it nude vao xoong, dun sbi triit
chanh da ngdm dudng vao, dun nhé lia, thinh thodng
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ddo déu. Dudng can, béc xudng dé hai ngudi, ding tay
ép nhe titng qua chanh. Trén déu chanh véi bot
gung, cam thao. Gép tiing qua cho vao lo thuy tinh
rong miéng, day kin ndp. O mai chanh c6 téc dung tiéu
ddm, kich thich tidu héa tét,

¢ Ruou chanh

Chanh tudi réa sach, got 14y 16p vé méng bén
ngoai, thai nhé ngam véi rugu tring 40° khodng 15
ngay. Néu nude dudng thanh xirs 39° Brix, pha véi
nudec edt chanh (et 1 1t xird cho 4 qua chanh), it mau
thuc phdm mau vang hoa véi rugu da ngdm vé chanh,
loc qua gidy lgc cho rugu trong. Tay theo ¥ thich ma
cho lugng rugu nhiéu 1t, tao d6 rugu nhe 12 — 15 d5
¢on. Rugu mau vang chanh trong suét, ngot, thom
mui dic bibt clia chanh.

¢+ Chanh hdp duong phén

L&y 1 qué chanh tudi, b§ 1am 4 cho vao bat s, dé
15g dudng phén dem hép céch thiy 30 phdt. Chia 2 14n
4n sang, t6i. Chanh hdp dudng phén 13 bai thude chiia
viém phé& quan cip hay man déu t&t.

- ¢ Chanh ndu muéi, mét ong

Chanh tusi 2 qua, béc vé, nghién nat, cho 1/4 thia
mudi va mét thia mat ong, n&u chin. An trong ngay,
ding cho ngudi ruét gan cdn cio budn non. An vai ngay
s& khoi.

39



¢ Bét hat chanh

L&y 10g hat chanh khd, sao vang, tan min, udng vdi
rudu trong ngdy. Dung cho ngudi lung dau do vét
thueng tai phat.

Lay hat chanh tug; nghién nat, tron véi nude, xoa
en mat chita di tng phan trang diém. Béi dén bao gio
da mit trd lai binh thudng.

¢ Chanh nuong

Lay mét qua chanh tusi, cit vd & phia cudng, bsi mot
it v6i &n tru 1én trén, nuéng trén than héng cho dén
khi vé chay xém. Dung ngdm khi viém hong, téc tigng.
Dang hét mét qua chanh 13 khai.

¢ Nudc cét chanh pha ruou tring

L&y 1 qua chanh tudi, ria sach vo, c4t ngang.Vat 14y
nudc nita qué chanh, rét thém 1 thia ca phé rugu tring,
trén déu. Usng lién tuc trong 3 ngay (khoing 3 qui
chanh, 6 thia ca phé rugu). Dung dé chiia tri ctim.

4. DUA (Ananas comosus; con goi: khém, thom)

Céy an qua nhiét dgi, ho Da (Bromeliaceae), sOhg
dai, ¢6 than ré ngén, 14 hinh mang x5i dai va hep, cting,
x€p hinh hoa thi, khi 16n ra ngong dai 30 — 40cm, mang
cum hoa mau tim, xanh nhat hay dé. Qua mong, phéin
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an duge (qua da) thye ra 13 tryc cda bdng va cac 14 bic
mong nudc, cdn hoa thi nim trong cac mét daa. Qua
chin may vang hay may gach tém, cé khi nang 3-4kg.

d6i hang ddu, rat duge wa chugng, cung véi xodi duge
col la “vua”, “niy hoang” clla cac loai qua. Mui qua thom,
hap dén, ds ngot cao (16 — 20° Brix hodc hon), d6 chua
via phéi, ma qua lai dep, mau sic bén ngoai ciing dep.
Trong qua dita ¢ lugng duding cao trung binh 11,6g;
protein 0,7g; lipit 0,3g; canxi 17mg; photpho 12mg;
vitaminA 38ug; B, 0,06mg va vitaminC 22mg/100g dia

ddy qua dda con 13 nguyén liéu chidt bromelin diing
trong nhiéu nganh cong nghiép, lam thuse chita bénh,
Ré dta chita tidu tign kho, ddi ra s6i san. Djch ép 14 va
qua lam thuge tay, nhuan trang, nén.chita sét.

Qua dua 13 loai qua ¢6 gia tri dinh dudng cao, héhg



duge. D& dia khéng bi chay ndng, ngudi ta ding day
bude nguge khoang 20 1a vao nhau, thanh tim, che
khéng cho néng lot vao vira gid cho qud khéng bi ds,
hode dung ¢d khé che kin tiung qua, phén 1ép che tiing
hang. '

Mudn dita c6 chat lugng hgp véi thi higy ciia ngusi
tiéu dang phai thy hoach daa ding d6 chin. Ngudi ta
dua theo mau sic v4, s6 mét ng dé danh gis d6 chin cag
dda: 100% vé qua mau vang sAm, trén 5 hing mat mg
12 d% chin 4; 4 hang mit md, 75 — 100% vo qua mau
vang tuoi 1a do chin 3; o6 3 hang mit md, 75 ~ 25% v
qua mau vang tugi 14 d6 chin 2; mot hang m4t md, 25%
v6 qua chuyén mau vang 1a d§ chin 1; qui vin con xanh
béng, mat chua mg - dd chin 0; qua con xanh sam, mét
chua mé - 46 chin 00,

Thudng ngudi ta thy hoach tai ruéng khi qua cé db
chin 1 va 2 $& 6 may sang dep, dé 4 — 8 ngay qua dia
van tuoi, ding &n ngay hosc chd bién déu ngon. N&u
thu hoach khi qua eén xanh (d9 chin 0 va 00), do duong
ldc d6 méi 8 - 10 Brix thi sau khi thu hoach d dudng
khéng ting 1&n va bi hong sau 10— 192 ngay. Thu hoach
dd6 chin 1, 2 hie dy d6 dudng dat 11 - 12 Brix giiy dugc
6 — 9 ngay; thu hoach & d§ chin 3 » 4 A6 dudng rat cao
15 — 16 Brix, dita rat chéng héng, chi gilt duoe 3 — 5
ngay.

Sau khi cit dita nén dé noi thoang mat, x&p vao cac
80t mang dén ndi tisy thu, xép va van chuyén nén nhe
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nhang tranh bam dap. Liic 4n difa tuci nén got vé day 1
— 2cm, cdt bé mét dé tranh dita bi cac sau bo, rin doc
li€m vao.

Tl qua dita chin ngudi ta cé thé ché bién ra nhidu
mon #n: dita hép, nude cot dida, banh dda...

¢ Dita hép

Qua dita chin, cit bd 2 d4u, duc 15i, got v8, tia mit,
cit 1at ngang. Phan loai cac lat theo dé day, mong, nhd,
I6n... Lat nhé nghién nat 14y dich qua.

Cac 1at c6 dudng kinh 5,6 — 8,8cm dudce x&p vao lon,
d6 ngap xird c6 d6 dudng 40° Brix, déng ndp, dua thanh
trung & d s6i 20 — 30 phat. Cac lon duge lam ngudi
ngay sau 1 — 3 phit. Chd y hop dia phai déng diy
khong cho khong khi lot vio. Dita hop c6 thé giit duge
lau. An ngon, thom, ngot diu.

¢ Nude cét diza

Céac qua dita ¢ kich thude nhd, cac 14t dudi dudng
kinh 5,6cm duge dua vao bo phén nghién, loc bd xac
hodc quay ly tdm dé 18y dich qua. Thanh trang &
nhiét ¢ 90,6°C trude khi déng vao lon, va lam ngudi
ngay sau 1 — 3 phit. Hodc dun néng dich qua dda ti
82 dén 85°C, rét vio lon, déng kin ndp thanh trung
25 — 30 phit § nhiét d6 80 — 82°C hodc 15 phiit 3
nhiét d 100°C.

Dich qué con ¢6 thé cé dic trude khi déng lon. Nude
6t dta ding pha céc loai nuée udng rét b8, ngon.
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¢ Mut dita (phuiong phdp cong nghiép)

Dita got vo, bd mit, thai miéng, ding kim cham 2
mat, ngdm vao nude mudi 2% trong 24 gid. Vét ra, dé
rdo, ngdm vao nude mudi 4% va ci thay nuéc hang
ngay, tdng dé muéi l1én dén 8%. Sau khi ngAm nudc
mudl, miéng dida sé mém vi dudc 1én men nhe. Vét ra
dé rao nudc, ngdm vao nudc lanh 12 gid, thay nude
nhiéu lan. Vét ra dé rdo, 46 ngap xird cb dé dudng 30°
Brix chita 0,1% axit xitric. Nang din d6 duong 1én 5°
Brix méi ngay cho dén khi dat duge 50° Brix ddng thot
ting d¢ axit 1&n 1%. Giit trong 10 ngay, sau dé¢ ¢6 thé
déng gb1.

¢ Mzt diza (lam theo phuong phdp c6 truyén)

Chon dita vita chin téi, (mit md, vd mau vang tudi)
got vo, b mit, rda sach trong nude musi lodng, thai
khoanh day 2em. Cho dita vao nuée phén dun séi chdn
qua, v6t ra, ria sach, dé rdo. Xép dita vao xoong (tdt
nhat la loai xoong trang men) ci mdt 16p dida mot 16p
dudng, trén ciing réc 16p duong day hon, day kin vung,
dé qua dém cho dudng ngdm vao dda. bat xoong dita
1én 17a nhd, khi dita séi déu, dudng tan hét, bic xudng,
dé ngudi. Lai dat 1én bép, dun tiép, ric it phén chua gia
nhé vao, ddo nhe tay. Béic xudng dé 4 tiéng, cit lam
nhu thé cho dén khi nudc dudng ean sanh thi bic
xubng, gép dita lén sang cho dita khé se lai, tré ludén
tay cho dia khé.
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¢ Mt dita miéng

Chon dtta chin déu, tuoi, got v6, k6 mét, rita sach,
bé lam 4, bé 151, thai miéng nhé, méng.

Cho dudng va it mige VA0 xo0ng, quiy tan dudng, bic
1én bép lia dun nhd s thanh xirs dic, cqt lkg déa cho
0,5kg dudng, bd dita vao, thinh thoang d4o nhe tay. Khi
nudc dudng sanh, trong cho vai glot vani trén déu, bic
xubng dé€ ngudi, bio quan trong lo thiy tinh, day kin
miéng.

Dung an trang migng, ngon, kich thich ian ushg, bs
gan, vi ti.

¢ Mt dita déng

Chon dita vita chin (d6 chin 1, 92) got vé, bd mit
riia sach. B dda ra, b3 161, xay nhuyén. Tron daa véi
dudng va axit’ xitric (0,1%), triit vao xoong (t6t nhat
1a xoong trang men), bic lon bép, dun nhd Wi, quiy
manh tay. Khi lay mét thia mit dua lan cao, nghiéng
mot bén cho mit chay xuéng, néu mut chay thanh
miéng méng 13 duge. Triit xoong mit vio lo thiy tinh
rong miéng va dé mit dong. Mit dda cé thé an trang
miéng hodc 1am nhan cac loai banh, keo.

¢ Nude diza

Daa chin got sach v3, ba mit, ngdm vio nuéc clo
(5mg/lit) trong 3 phut hodc ngém trong nuée mug; 10%
trong 5 phut. Vét ra, rita sach, thai nhé, ép 14y nuge
c6t. Cho dudng vao nude dda, bdc 1én bép dun s6i lan
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tan, bic xubng @8 ngudi, cho vao chai thiy tinh day kin
miéng.

Nude daa c6 huong vj ty nhién, vang tugi. Dang pha
nude giai khat trong mua he rat tot,

¢ Nudc diva tuoi

Dta chin tug; got vo, bé mit, 161, thai méng, uép
dudng tron déu, dé ngam trong 2 gio. Hoéa nudc sbi dd
ngudl véi dudng, trit vao chd dda, tron déu. Nuée cg
mau vang nhat, trong, ngot mat, day mui da tudi.
Nudc gidi khat trong mua hé, ¢6 nhidy vitamin, gitp dé
tiéu héa nhit 13 say nhiing bita &n qua nhiéy thit.

¢ Ruogu dita

Dtta chin (46 3, 4) got v4, bd mit va 161, xay nhuyén,
vat 14y nude, bd ba. Hoa dudng trén vao nude dia, loc
sach. Dun s8i khoang 10 phat, 48 ngudi eén khoang
30°C, cho men vao quély déu, & trong 4 gig (md nép), e
1 kg dita cho 2 vién men. Sau dé cho vao hi, lo thiy
tinh ¢6 nit day chat, 4 lai mot thang, chit 18y nuge
trong. U thém 3 thang nita, s& ¢4 loai rugu daa trong,
thom, mau hé phach dep, d6 rugu khoang 18° r4t hgp
vé1 phu nii. Lam rugu khai vi ra't ngon.

¢ Gidm dita

Chon qua dia tuoi, khéng dap, ang, got sach vd, bo
maét, rita sach, thaj méng, cho vao csi xay hodc ép 18y
nude. Pun nude dia s01 trong 5 phit, béc xudng dé
ngudbi.
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con chi, dfia, n&m rdm (hay thijt ba chi) xa0 sian clng
nude tuong, ditdng, muéi, hat tidu cho ngdm. Ché thép
it nuée, dun ssi, ha Wa, dun dén lge nude con sén nat
Bic xuéng. An véi com, rat ngon, thgm.

5. DUA HAU (Citruiiys vulgaris)
Cay bd, ho Biu bt (Cucurbitaceae). Than c6 l6ng

ngot. Hat béng den hay d¢, det.

Cay trong rat phé bién & Viét Nam nhidy nhit 13
Thuan Hai, An Giang. Dang lay hat, qua dé sn. Mua
qui d mién Bic tiy thang 3 dan thang 7, mién Nam tir
thang 1 dé&n thang 3, 4 (trude va sau t8t Nguyén Dan).

Trong dua hay ¢é 48% nudc; 0,6g% protein: 1,3g%
gluxit; 0,3g% xenlulozo; 4,2 mg% canxi: 6,8mg%
photpho; 0,5mg% sht;  4mg% vitamin C: 0,10mg%
vitamin PP... Hat qua ¢é 15 — 17% diy béo, chdt nhay
va muébi,
dién (r6n qui) ndu es dgm den 1a dua chin ¢6 thé na;
duge. Thu haj dang ky sé ¢ nang sudt cao, thu ha; sGm
qua nhat kém chat lugng, thu hai Qua mudn dua bj ung
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rdt khé mang di xa. Ding dao sic sach ¢4t cudng qui
(khong nén cdt sat qua, qua bi nhiém khuén 1am ths;
rita), cho vao sot c¢6 16t 14 nhe nhéang, chéng sy xat.
Sau dé cho vao kho chia, dé cach ting qua ra, trong
kho ¢6 16t rom hoae trauy, khéng nén dé chéng 16n nhau
dé bi dap, kho phai thoang mat.

Van chuyén dén noi tigy thu phai hét sde nhe
nhang.

Dua h&u ngoai an tudi, 1&y hat npgudi ta con dung
lam céc loai nuge uéng, rugu. Theo y hoc ¢8 truyén thi
dua hau c6 vi ngot, mat, tac dung giii nhiét, lgi tiéu
dung cho ngusi bi bénh huyét ap cao, bang quang bi
nong, dai bubt, gidi rugu,

¢ Chao dua hdu

Gao té vo sach, cho vao ndi dit ndu nhir. Dua hau
got v6 bd hat thai l1at nay chin, d& vao néi gao di niu
nhit, khudy déu, ném vira an. Chao c6 tac dung giai
nhiét, nhuan trang, min da.

¢ Mut cii dua

Léy cii dua hiu, got bo phédn vé xanh, rita sach, thai
con chi déu nhau. Ngam vio nudc véi trong khoang 10
gi0. V6t ra riia ky nhidu 1an cho sach nude v6i. DS cui
dua vao nude dang s6i trong 5 phut, vét ra, phoi ning
cho®clti dua trdng déu, hoi héo. Rita lai cho sach, udp
duong (lugng dudng bang 1/2) dé vai g0 rot béc 1én bép
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dun nhd lita cho s6i, bdc xudng, dé chd mat 1 dém,
thinh thoang dao vai 14n. .

Cho ti€p dudng (0,2 kg) va béc lén bép rim 40 phit
ha l¥a nhd, dao ludn tay cho t6i gan khé thi bic xudng,
dao ti€p cho miit khé, dudng bam xung quanh miéng
mut 14 duge. Mt dua hau an g1on, vi ngot thanh, mat.

¢ Nude dua hédu e chua

Dua hiu chin d9, got v6, bd hat, thai miéng mong,
cho vao vai x4 vit 14y nude.

Ca chua héng, chin, rita sach, chin qua nudc séi, bée
v0, bd hat cling vit 18y nude. Trén déu hai nuée trén véi
ty 1& bing nhau, cho vao céc thém it mudi quiy déu,
udng ngay.

Nude mau héng, vi ngot mén. Tac dung kién ty, lgi
thap, dung cho ngudi cdm vé mua hé, miéng kho, kém
an, rdi loan tiéu héa. Nén udng ngay 1, 2 14n, udng lién
tuc cho dén lic khdi bénh.

Hodc dua hau chin, got vd, bd hat, thai miéng, troén
véi ca chua ria sach, chin nuée sdi, béc vo thai miéng
cho vao ¢6i xay sinh t8 cho nhuyén, trat ra cho it mudi,
dudng thém nude loc (hodc khéng) tay ¥ thich. Uéng
thuong xuyén, ngay mdt lan, udng lién tue trong nhiéu
ngay cé tac dung gidm cholesteron trong mau, dep da,
glip tiéu héa tdt, nhudn trang.

¢+ Ruou duwa héu

Dua h3u chin, rda sach vé ngoai, dung dao sic,
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khoét mot manh hinh ném, cho vai thia mat ong loai
tét, day kin lai dem vai vao déng lia. Muén ¢6 rugu
udng nhanh cho thém mét thia men rugu. Sau vai ngay
dd ném chit ra, duge loai rugu mau héng, udng ngon
nhu rugu nép.

¢ Dua héu uép mué;

Dua hau vira chin hodc chin, got vé thai miéng to,
day. Liy mot it musi bt xat déu hai bén miéng dua, dé
vai phit. Mén nay ding cho ngudi say rugu, chi in vai
miéng c6 thé tinh rugu.

6. BU DU (Carica Papaya; con goi: thu da)

Cay an qua nhiét déi, ho Du dq (Papayacea.e), cho
qua sém, nhidu cong dung. Théan hinh try khéng phan
nhanh, ¢é nhidu seo gée cudng 14, mang mét cham 14 &
ngon, cao 8 — 10m. L4 to, moe cach, ¢6 cudng réng va
rdt dai, gan 14 hinh chan vit, phién 14 chia 8 - 9 thay,
trén méi thiy lai ché thanh khia. Hoa mau vang nhat,
nhém thanh ting cham xim & nach 1. Hoa thudng
khac gbe, nhung ciing ¢6 nhiing kiu tap (vira due vita
cai) hogic duc ciing gée (duc, ludng tinh), c4i cung géc
{cai, ludng tinh). Sau mot thang hoa thu phan phat
trién thanh qui. Qua to mong, nhiéu thit qua, nhidy
hat. Méi cay hang nam cho 20 — 50 qua. Qué chin chia
87,1% nudc; 11,8g% gluxit; 0,5g% protein; 0,1g% lipit;
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24mg% canxi; 22mg% photpho. Qua xanh chiga 699
nude; 3,4g% gluxit; 0,6g% protein; 1,5% xenlulozg
47mg% canxi, 37mg% photphe.

Qua xanh, than, 14, ré déu c6 nhita md, nhiéu nhat ¢
qua xanh (cho 4% trong lugng qua). Trong nhya mq o
men papayin tic dung tiéu héa thit va cac loai protein,
giai phéng axit amin nhu alanin, aeginin, tryptophan.
Trong hat, cac b8 phan khac cg myrozin va cacpain |3
thude trg tim,

Bu da khong thude cay an qua 16n nhu chudi, dia,
X0ai, cam, quyt. N6 chj dude tréng nhidy & mét 88 nude
nhu Indonéxia sin Xuit dén 320 nghin t&n trén 26
nghin hecta; Phillippin trén 88 tdn véi dién tich 6
nghin ha trong nam. Trén thé gigi du dy 14 loai qua
quen thuje nhung khéng phé bign 1im. Nhung do thg;
gian gieo trong chi mat 4 6 thang, sau 3 — 4 thang
nita 1a di ¢6 cho qua, va thu hoach lién tuc trong vai
nam, cay ldge nan cung ¢6 qud, mot lic c§ thé S&n xuat
60 tan qui/mam, cs biét ¢6 nhiing cdy cho téi 150 —
200kg... Vi nhiing vu didm trén ma UNICEF da chon
cdy du di 1a mét trong nhiing cay quan trong nhat ¢é
trong bio dam lwong thye trong vign gia dinh.

4 Viét Nam, du dq duge tréng khip noi, mién Nam
trong nhidu hon midn Béc. Cing nhuy cac loai ciy an qua
khac, du dd con 13 cdy rau sach, dang duge khuyén
khich phat trién: nan viée thu hoach va bao quan né
dé dua dén tay ngudgi tidy ding 12 rit quan trong.
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Thai gian thu hai du da tuy muyc dich st dung. Cé
nhiéu cach kiém tra dd chin cta qua du da. Ngudai ta
14y dao khia nhe vao vé qua, rot quan sat nhuya chay ra:
néu nhua duc nhu sia la qua ¢on xanh, nhya trong 13
qud sdp chin. Nhin vao dusi qua thiy c¢6 mau lng vang
c6 thé hai dugc va chi 3 ~ 5 ngay sau thit qua mém.
Né&u dung xuit khiu thi hai lie qua c6 nhya trong.

Qud du da d& bi dap, chay mu, lac hai 8 géng khong
dé say xat v0, tranh nhua ra da tay gdy bong. Khong
nén ding dao dé hai vi qua dao cé thé truyén virut gay
bénh vao cay. Chi cAn cdm qua van nhe la cudng bi gly.

Du du 13 loai qua khéng dé duge 1du, nhiét 46 bao
quan thich hop 4 — 10°C théi gian bao quan 2 — 5 tuin.

Sau khi hai, du da duge cho vio cae sot trong o
chiia tréu, xép nhe nhang. Qua du da ¢6 thé ché& bidn ra
nhiéu loai thic an, thie udng khac.

¢ Nudc c6t du du (Purée, theo phuong phdp cong

nghiép)

Chon qua du du sap chin, ngam vao nude 45,6°C
trong 20 phat, vét ra dé lén sang cho rdo nude, giit
trong nhiét do phdng 5 — 6 ngay cho qua chin. Sau d6
lam lanh ¢ 1,7°C dé ngan kha nang dong dic, got bd vo,
thai miéng, bé diu va hat, nghién nhuyén qua 15 sang
¢6 duong kinh 0,033 inch giit nhiét § 43,5°C d€ ngiing
hoat d6ng clia men phan hiy protein. Sau d6 1am nguji
dén 29,4°C, réi lai loc qua sang ¢é dudng kinh 0,02 inch
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d€ 14y xq, tao hat min. Béng vao cac can nhya 14kg, git
lanh su - 2,5°C.

Nude 6t du di 1a thie udng cé dé min rat cao, dung
bdi b8 stc khée, phu nit uéng thudng xuyén sé& ¢6 nuide
da min, dep.

¢ Du di hép

Du dd chin, got v4, rita sach, cit miéng vudng, ngAm
vao nude dudng (cé dé duong 45 Brix) va thém 0,5%
axit xitric d€ trung hoa dd pH clia qua. Cho vio hép
nhu dita, xodi, chuéi.

¢ Nuée du dii — xoa;

L&y xoai chin, got bd vd, tron vai du dy chin, ¢3 hai
nghién nat theo ty 1& 20% du du, tao thanh dich qua ¢6
d9 dudng 20 Brix, d¢ axit 0,3%. Thanh trang & 85°C ré;
rét vao chai thiy tinh, déng chit nit, lam ngudi dén
nhiét dé trong phong. Nude du da — xoaj ¢6 thé bao
quan trong 6 thing. Nudc ngon, b3, gidu vitamin, ding
cho ngudi gia va tré em rat tot, nhalt la déi véi ngudi
mat nhin kém.

¢ Keo du di (Phuong phap cong nghiép)

Pu da got vo, thaj miéng ngim trong nitde mudi 15%
day kin, thém axit sunfurg tudng dudng 2000 ppm) dé
tranh 1én men va lam qué mém qui miec ¢dn dung. Sau
d6 14y ra rita sach bing nuéc lanh d8 loai mu#i. Cho
vao ndi niu trong 15 phit dé du dd mém va 14y hét
muéi ra, ngdm vio nuge lanh khodng 12 gig, thay nuge
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4 — 5 lan. Cho céc miéng du &% nay vao nude dudng
khoang 30 Brix héa véi 0,1% axit xitrie (100g axit cho
100kg sird) trong 10 — 15 phiit, gilt yén trong 24 gid.
Sau d6 cho thém dudng dé xiré 1én 40 Brix, dun s6i 5
phat, ngédm trong 24 gi¢ niia. Ct lam nhu vay nhidu
lan cho dén khi sird dat 60° Brix va m&i ngay sau tang
d6 Brix 1én 5° cho dén khi dat 75 Brix. Cung véi tang d5
dudng can ting 6 axit dé khi d¢ dudng dat 75 Brix thi
dd axit 0,1%. Sau d6 18y miéng du 40 ra khéi xird, dé
rao khodng 1g30 phiit, th&m khé, d6i khi ngudi ta con
nhiing vae nude s6i roi phoi trong ch8 rdm mat hay siy
khé ¢ nhiét 46 66°C trong 6 ~ 10 gid. Déng gai.

Sird con thita cé thé dung lam tudng qui, x6t, 1am
gidfm. Keo du di dung cho tré em rdt tét, gidu
vitamin A,

¢ Mt du di (theo phuong phdp c6 truyén)

Du di gia (b8 qua ra hat viza den, thit qua eon cing)
got v6, bé 1am 6 — 8 miéng, cao bd rudt, rita sach. Ngam
vao nude véi trong 14 tiéng, vét ra ria sach.

Tha du da vao nuée s6i c¢6 pha phén chua (1 lit nudc
pha véi 1 thia con phén chua) lude chin, vét ra 48 rio.
Cho dudng vao xoong df it nude dun tan duong, dun
nhd lita d€n khi dudng sanh lai (khi dun thudng xuyén
vét bot, hogic khi dudng vita tan cho long tring tring ga
vao diing diia khudy déu dé 14y cin bén trong dudng
d1), trit du du vao dun sbi kg, béc xudng, dé mét dém,
lai bic 1én dun tiép, 6i lai bic xubng dé ngudi. Cit 1am
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nhu vay cho dén khj dudng sanh lai, bic xudng thén
vat giot vani, dao cho khé. Theo kinh nghiém ci 1kg d
dd cho 0,5kg dudng 14 vita dg.

Mitt du dd cho vao lo thay tinh, ddy kin miéng, duang
dan, ngay #n mdt it ¢6 tac dung nhuan trang, dé tiay
nhit 1a d6i véi NgUst g1A va tré en.

¢ Mit du di dee

Chon du d@a chin mém, got vo, ho hat, thai méng.
Cho vao xoong cung it nude, bic lén bép dun nhé lia,
lay dita ca danh dy dt cho nhuyén, bic xufng, trit ra
ra dang thia to cha 14y dich qua.

D6 dich qua vao Xoong cung dudng, bie lén bép dun
nhé Mg, khuay déu tay. Khi du da dao, sanh, nhd vaj

¢ Dudu kho

Chon du 40 gia con xanh vo, got vd. bd hat, ngam
vao nude 13 10 phiit, that miéng day. Ct cdi mudi thai
méng, rita nhidy 14n cho d6 man.

Bic ndi cho déy phi thom kidu, b3 cg cai vao dao
déu, cho ti€p du dd, nam nudc tugng, dudng, it hat
tiéu va ché it nuse dio déu ngdm gia vi, dun nhd lda.
Khi du d& chin mém bie xulng, ric thém hat tidu lén
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trén. Mén &n dang cho nguci an udng khé tidu. An vai
lin bung sé thay nhe, tidu hoa tot.
¢ Canh du di;

Du da xanh got v4, b hat, thai miéng day. Chan gid
lon cqo rita sach, chat miéng. Tron du du véi chan gis
dé trong 15 phit, d§ vao ndi dat hay néi trang men
thém nude virza ngap. Béc lén bép dun séi, vét bot, ha
lda dun ti€p 30 phit nia, khi lay daa xdm vao chan gid
thdy mém thi ném gia vi, mud vira &n. Mén in dung
cho phu nit mdi sinh dé& tiu, lgi stia, kich thich ngon
miéng.

¢ Goidu du

BPu di chon qua uong; trong rudt ing dé) got vd, bs
d6i bé hat, ria qua bing nuée muéi, nao thanh sgi
mong ngdm trong nude 4m khoang 30 phit. Vét ra, vit
rao.

Tém lude chin, bée vé, thai chi. Thit lgn lude thai chi.
Rau thom, rau mui ria sach.

T6i bée vé, gid nhé cing 8t trit vao bat tron véi nude
mét qua chanh, quay déu, cho thia dudng dé c6 bat
nudc chdm vita chua vita ngot, vi hai eay.

Trén déu du 44, tém, thit thai chi cho 1én dia sau
I6ng, dgi nude chdm Jén trén, dé 15 phit, ddo déu cho
ngdm nude chdm. Bén trén ric thém rau mui, rau
thom. Mén goi them ngon, ngot, vi hoi chua cla chanh.
An ngon, giau chit dinh dudng nhung lai d& tiéu vi
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trong du dd ¢6 nhidu chat Papain. Méi tuin 4n mét hai
1an ¢dn ¢ tac dung gidm béo, loai tri cholesteron trong
mau,

¢ Dua gip

Du dd xanh, got v4, b3 hat, cdt thanh khs; vuéng
hay chit nhat, ngam vio muéi 15 phiit cho du dg mém.
V6t ra tia hoa thaj nmaong.

Ca rét cao sach v3, tia hoa thai méng. C4 hai thi trén
rita sach, dé réo, cho vaj hat mudi x6¢ déy hodc dem
phdi néng, dén heo. ' :

a) Pha gidm vai duong, dap thém mét tép t61, bd du
du va ca rét d3 héo, ngam khodng 1 gi3 cho tham vai lat
6t tuoi 13 an dude, ding 1am nuse chdm #n bian cha.
Ngon, gion, dep h&p dan, gidp tidu hea tot.

b) LAy mét bat nude mim ngon, cho 2 thia dudng
quay tan, dem chung cich thiy, dén khi nude mim
néng thi cho du ¢ va ca réi vao, thém it tdi xat mong
va vai lat 6t tugi. Men dua ding trong ngay Tét,
d8ytong vai ba ngay vdi banh tét, banh chung. Giip &n
ngon, dé tidu, khéng g4y ngin. Mén an ctig ngudi mién
Nam.

7. 'LE (Pirus communis)

Loai cdy &n qui lau nam, ho hoa Héng (Rosaceqe)
sbng lau nam, cha yéu & x 6n déi va can nhiét d6i. La
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non ¢6 16ng 4 mit dudi, hinh bau duc mép c6 rang cua,
cuéng c6 ranh ¢ m4t trén, c6 14 kém sém rung. Hoa hop
thanh chum 6 nach 14 hay ngon, phi nhiéu l6ng 6ng
anh. Cénh hoa tring, tron. Qua 1& ¢6 chita dudng, axit
hiu co, tanin, vitamin. Nang suit rit cao 10 — 25 tin
qua/ha/nam. Cay 1ay g6, 14 nguén mat. G Viét Nam duge
tréng ¢ vudn nhi mét s8 viing nhu Sa Pa, Lang Son.

Qua 4n tudi, ché& bién thanh tuong 16 dé 4n din, hoic
phai s&y khé. '

Ciac loai 16 Hoa Ié

¢ Lé kRho

Lé chin, got vd ria sach, ngAm vao nudec mudi cho
chic lai hodc phoi ndng cho héo sau dé dat 1én 1idp tre,
sfy bing than cti cho d&n khé. Cit 10 kg 18 tuci sé duge
0,9 kg khé. Lé khé dung lam tuong, trén cung cac loai
rau khae.

¢ Tuonglé

L2 khé 0,9 kg b6 1am tu, cho vao ndi d8 0,5 lit gifim
dé yén 1 ngay dém.

LAy 0,45kg hanh va 0,45kg nho, 14g bt qué, l4g
gimg nghién nat; 0,22kg nho ring (néu ¢6) va dé 0,6 it
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gidm, cho vio ndi dun soi am ; 15 phit, trut 16 d3 ngam

vao, dun dén ddc sanh. Béc ra, rét vao chai da khit tring.
Néu [am béng 18 tudi thi cit theo t] 1€ 10 kg tudi bing 0,9

kg khd, va trude khi lam tudng phai got qua, ludc 1é mém.

8. ME (Tamarindus indica)

Lodi cay g6, ho Pau (Fabaceae). Cao 15 — 20m, la
kép 16ng chim mét lan, gém 10 - 20 d5i 14 chét nhg,
moc doi, 1a kém sém rung. Hoa mauy vang c6 vin dd,
moc thanh chum don. Qua giong hinh tru tron, thing,
v6 qua giita bién thanh cdm, ¢é vi chua.

Trong qua me chaa 77% nudc; 1,6% lipit; 4% gluxit;
1,7% xenluloza: 110mg% canxi: 39,1mg% photpho.

Qua chin chua bée vé g1t duge kha 14y, diing qua an
tudi, Iam xi rd, banh keo, kem d4, nude giai khat.

Cay me c6 dang dep, tan rong, thodng, tudi tho cao,
¢6 cdy dén 200 nam vin cho qua. Méi cay trudng thanh
cé thé cho 150 — 200 1dn kinh doanh qua/nam, ning
sudt 12 - 16 tan.

Loai cdy &n qud c6 nguén géc chau Phi, dugc tréng
nhiéu nhat ¢ An Dg, hing nam thu dén 250 nghin tan
qua. Cay chiu han, moc & nhiéu dat khac nhau ké c3
ven bién.

¢ Me Eho

Qua me vira chin té1, boe vo, cho vao cic t nylon
han kin lai. Dé ding din, niu canh, 1am xi ré.

Hole me chin t6i dé ca qua cho vao tj ny lon, han
kin gitt ¢ nhiét dé mat, thoang. C6 thé dd vai thang
qua vén ¢én ngon.
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+ Mut me

Me chin ngdm nudc _muc’)’i mét dém, vt ra ria sach,
nhing qua nude sd1 ¢é pha han the, v4t ra ngam vao
nude lanh. Diang dao nhon rach mét dudng trén séng
qua, tach vo, bd hat, rita qua dé réo.

ChAn me vao nude dun sbi ¢6 pha han the, vét ra bo
vao chau nude, riia sach, dé réo.

Xép me vao xoong cit mdt 16p me, mot Iép dudng trén
ciing d8 16p dudng day (véi ty 18 1kg me 1 kg dudng) dé
trong 3 tiéng. Bic xoong lén bép dun nho hita, dio nhe
tay, dun tdi khi dudng kéo chi (dung d6i dua chdm vao
nude dudng réi tach 2 chiée diia ra thay dudng kéo
thanh sgi) rde it thach cao da phi tan nhd 1&n trén, bic
ra, cho vani, ddo déu.

Gép tiing qua_me ra mam, phoi nang dén khd. Cho
vao lo réng miéng déng nép lai hay tiii nylon buge chit.

Miit me an ngon, vi chua ngot, ¢6 téc dung kich thich an
udng, lgi ty, bd gan.

¢ O maime

Cho duong (0,5kg dudng, 1kg me thy ¥ thich) ciing it
nude vao xoong dun tan, thém thia mudi (giam dd chua)
dun séi, d8 me vao ddo déu, ric bot nép, béc xudng.

Trit me ra khay phoi rdo, vién thanh vién tron, 1in
gua bdt cam thao dé bdt cam thao boc déu bén ngodi.
BS vao lo thiy tinh day kin. Hodc géi tiung vién vao
gidy béng kinh.
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¢ X6t me (x6t loGng)

Ldy 226g me ngim vao 1 lit gifm, cha trén ray lay
dich, loc, '

Téi, hanh, ging khé mai thi 56g; thia 13, bach dau
khau, dinh hudng mdi thy 72 ngdm vao 4,6 lit gi&m
dun néng, dé gia vi dudgc rit vao gifm c6 mai thom réi
dem trén véi dich me, tham tinh diu chanh (28g), vani
28g, dich chanh vt loc (0,45kg), 28g mudi, 113g dudng,
0,9 ml etyl axetat. Cho hdn hgp da trn ky vao thing gb
dé x6t duge “chin” trong 2 thang. Sau dé6 loc va dong
vao lo. Muén x6t me ¢6 mauy dep ngudi ta cho thém it
duong thing c6 mau nau. X6t me giit duge vi chua clia
me, thom gia vi, dang pha coctaik, hay cho vio cac loai
stp.

9. MAN (Prunus triflora)

Cly 4n qua lau nam, ho hoa Héng (Rosaceae). Cay
nhd, 1a dai, nhon hai d4y, mép c6 rang cua nhé, khi non
cudn hinh t6 sdu § trong chdi. Hoa tring hgp tung
nhém 3 cai mét. Qua hach mau dé, tim vang hode
tréng. La cay nguén mét.

Trong qua man cé: 0,6g% protein; 3,9g% gluxit: axit
hitu c¢ 1,3g%: canxi 28mg%; photpho 20mg%, caroten
0,10mg%, vitaminC 3mg%: 82% nudc.

Man chi tréng duge & mién Bic Viét Nam, cé nhidu
gidng ngon nhu man Hau, man Tam Hoa, man Lang
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Son. Mién Nam man duge tréng & vung lanh nhu Da
Lat, ¢6 man d9, mén vang.

Trén thé gidi hang nam san lugng dat 4 — 5 triéu
tin, dude tréng & nhidu nudc nhu Nam Tu, Rumani,
Dic, Hoa Ky. Man tréng dé &n qua, con dang lam cay
canh vi nhiéu hoa va né vao ding dip té€t Nguyén Dan.

Mén chin vio thing 5-6 & déng bang, thang 7 -84
mién nti. Muén biét mén chin hay chua ngudi ta quan
sat mau, v&t 16m & dudi qua, noi xa cudng nhat. Khi sip
chin mau xanh nhat din chuyén sang vang nhat réi
vang sam, do hoac tia tuy gidng. Hai lte xanh hay chin
thy muec dich st dung. Ding an tuci thi haj sém nhiéu
it tuy theo noi st dung gin hay xa. Qua cang chin cang
dé bi nhan khé vén chuyén, néu di xa phai hai lic con
hot xanh.

Man con ¢6 dic diém dé lau trén ciy khéng nhitng
ham lugng dudng ting nhanh ma thé tich va khéi luogng
cung tdng. Vi du man Tam Hoa hai khi chin gia 50 vl
md1 chin cdch nhau 10 ngay khéi lugng tang téi 30%. Vi
vy, héi sdm c6 thé 1a mét nguyén nhén that thu, con
hai mudn qu4 lai lam cho cay yé&u sic. Man Béc Ha khi
chin rat nhiin, khong mang di xa duge, nén ngudi ta
phai hai lac tuong d61 xanh. Né&u hai khi bit diu chin
¢6 thé bdo quan 10 — 15 ngay, qua mém din nhung
khong théi.

Méan phdi kho phdi héi lic that chin, vi hi¢c nay ham
lugng dudng cao nhat.
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¢ Mut mén khé

Man chin riia sach, ngadm vao nuéec muéi 10% cho 43
chat, rita sach lai, dé rao. Ngam vao nudc véi trong 5
gid, v6t ra, rla sach, dé rdo. Chin man bang nudc pha
phén chua khoang 7 phiit, d6 ra rda nude lanh cho sach
phén, dé rao.

Cho man vaoe xoong, udp dudng trong vai gid, muén
mitt ngot dam thi cho 1 kg man, mét 1kg dudng. Bic
lén bép, dun nhd Wra khi nude duong gan can hét, vét
mén ra, rita qua ldp dudéng bam bén ngoai bang nudc
s61 dé ngudl, cho vao khay sy nhiét d6 60°C sau tang
dan nhung khéng duge qua 72 — 73°C.

Mitt méan dung 1am mén khai v1, cb tac dung 1gi ty,
bé gan.

¢ Mit.man déo

Chon cac qua man c6 to déu nhau, vé dé sim dem
phoi khd, hodc 18y man s&y kha, chin qua nudc séi, trit
ra 18, d8 rao nudc.

Cho mat dudng vao xoong béc lén bé&p dun sbi, 48
mén vao, dun nhé lia cho dén khi duong sanh, keo lai,

bic xudng, nhd vai giot vani, dao déu. Qua man mau
den 6ng, hoi udt va déo.

Dung lam mén trang miéng.
¢ O mai mdn

Chon méan chin déu, ria sach, dé r40. Cho man vaoc
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vai sanh, et mdt 16p méan lai ric mét 16p mudi méng,
trén cing rdc 16p muéi day khodng 2e¢m, cai vi, nén
chat, dé yén 12 ngay. Néu sau mét ngay dém muéi chua
tan hét thi vy nuéc. Sau 4 ngay dao nhe tir trén xudng.
Vit man ra dé rao, phoi hodc sy kha, dé ngudi, cho vao
lo thuy tinh rong miéng day kin lai,

O mai man gidp cin bang thidm thiu mau, giam dé
kiém trong dich thé, kich thich &n ngon, bé gan.

¢ O mai mdn cam thdo

Man mudi da phoi kha, ngam nude cho nhat bét, vt
ra dé rao. USp man véi duong (ty 18 1: 0,8) d€ mot ngay
dém cho mén ngdm dudng. Béc xoong mén 1én bép, dun
nho lta s61 trong 5 phiit. Trdn bét ging, dem sdy kho
dé ngudi. Cho vao lo thhy tinh. O mai man cam thao
dung ngam ho, tidu d6m, &4m vi, ding trong mia déng
rat tét.

¢ Mdn khé

Man hai lde that chin, ham lugng dudng trong qua
man cao nhat. Rita sach, loai b qua thdi, rai trén phén
phoi ndng cho dén kho, hodc dua vao 16 s&y & nhiét dé
50 — 60°C sau tang dan lén nhung khéng duge qua 72 -
73°C vi 8 nhiét d6 nay man dé bi chéy. Thai gian sdy 24
— 48 gig, sau khi siy d6 4m con khodng 20%. Cit 100kg
mén tudi sau khi sy cén 32 - 36kg man khs.

Man khé dung 1am 6 mai man, cam thao. Hoac #n
truc tiép. Vi chua, mii thom déc trung.
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¢ Tuong mén

Man chin mém khodng 1,8 - 2,0 kg rita sach, dit vao
ndi ciing v6i 6 nu dinh huong, 10 hat tiéu den xay, 7g
0t nghién, it bot v4 hat nhuc dau kh&u va 14g musi bot,
d8 nude ngap man. Pun sbi dén lic man mém. B3 ra, cha
k¥ trén ray ¢6 mét nhd dé 18y bot va loai bo v0, hat. bg
vao ndi (t6t nhat 13 ndi trang men hay néi indc, thém
1,8kg dudng, dun dén dic, tham 400ml gidm ngon, khuay
déu. Bic xudhg, d8 déy céac chai, 1o d& thanh tring, han
kin miéng.

10. MIT (Artocarpus integra)

Lodi edy &n qui l4u nam, ho Dau tAm (Moraceae).
Tan 14 trén ram, thudng xanh, qua moc ¢ than va canh.
La don nguyén, hinh tral xoan hay hinh tritng ngudc,
phién day. Cac b phén clia cdy déu c6 nhya ma tring.
Hoa don tinh, tap hop thanh ecum hoa dang chiy. Cum
hoa duc bi thui sau khi chin, cum hoa cdi gdm nhidy
hoa, méi gai tuang ving véi mét hoa cai. Chi c6 mot s&
hoa céi thy ph#n, phat tridn thanh mui, cic hoa khae
thui di thanh x¢. Qua mit thye chit 14 nhidu qua con
hgp thanh,

Mit e6 ngudn géc An Do, duge di nhap tréng & cac
nude nhiét d6i thugng xanh, Am. 3 Viét Nam, ¢6 nhiéu
loai mit: mit t& ni, mit mat, mit rdo. Trong mit chin o§
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14 — 16g% dudng; 60g% tinh bét; 0,6 — 0,8g% chat béo:
0,86g% protein; 1,25g% lipit; 75,42g% gluxit. Trong hat
mit ¢6 9,86g% protein, 1,25g% llipit; 75,42g% gluxit.

Mit sau khi tréng 4 — 5 nam thi cho qua, trung binh
24 t&n qud/ha/mam.

Mit 14 cdy duge sit dung nhifu mit. G mit t6t, mau
vang dep. L4 lam thudc 4n cho bé, d&, hudy, nai, cé tac
dung tang sita. Qua mit non lam rau. Mit chin in tuai,
siy kho. Hat 1am luong kho. '

Khi qud mit chuyén tit mau xanh sang vang, nin
thay mém [a gin chin, néu nglti ¢6 mui thom 14 cé thé
héi duge. Néu chi dé 4n trong gia dinh thi nén dé mit
chin trén cdy rdi méi cit. N&éu mang di xa phai cét sdm
hon — lGc mit ¢6 mui thom. Sau khi cit xudng ngudi ta
hay ding coc tre hay doan xoan vét nhon mot ddu déng
vao cudng mit 12 tim cha qua, réi dem phdi. C6 1& dé OXy
khong khi tiép xiec véi cac miii trong qua, xic tién cac
qua trinh sinh héa 1am mit chéng chin.

Mot qua mit ning trung binh 5 —6 kg c¢6 qud 15 —
20kg, thim chi qua to d&n 40kg nén mét ngudi, mot gia
dinh khéng thé 4n hét, do d6 phai ché& bign bing phei,
sdy kho, lam rugu, hat 1am bot, 1am banh...

¢ Bdnh mit

Gao nép vo sach dé rao, ngAm khodng 4 gid, vt ra vo
lai, dé rdo, gia nhd, ray 18y bét.

Mit chin, khoai s¢ lugc chin cho vao bét gia nhuyén.
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Trai 14 chuéi ria sach, lau khé, xoa 16p dau &n méng,
cho bt vita gid ra 14, dan déu, hap chin, dem phdi ning
dén lic cltng mit thi ¢t ra timg miéng vita an, dé danh
in dén.

Lic an, béc chdo md cho néng gia, bo banh ran vang
déu, vét ra dé rdo ma. Nhing banh vao chdo mat dudng
dang s6i, trd déu cho banh ngdm mat, 14y ra ric thém
vung rang vang 1én trén. Mén banh binh dan caa ngudi
mién Trung du Bic B3.

¢ “Bo” géi ld 16t (mén chay)

Mit non ham chin, cit miéng vita an. N&m rém lam
sach, bé dbi. Trén déu nim rom véi s3, 6t bam nho,
tudng, lac rang vang, mdt it nude cot dira, dé ngam.

G6i mét miéng mit, mét midng n&m vao tlng cat la
18t, xép vao dia. Méi dia x&p hai 18p, rudi nudc dao dira
1&n trén, h&p chin.

Lic 4n ruéi nude c6t dita, thém it lac (ddu phéng)
rang lén trén. Mén 4n dang cho ngudi kiéng thit, ch&m
véi tudng thom, ngon.

+ Mit kho

Mit dai vira chin téi, g3 ra ting mii, bo hat, bd xo.
Xép mui mit 1én sang hay rd thua, phdi ning to (khi
phei déy vai man dé khong bi cat bui, rudi bo bam vao).
Mit se mit, dem sdy trong 16 than cii d&n lde kho gion.

Mit khé danh &n dén, lam mit, 1am keo.
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o Mit trgn t6m thit

Mit non got vo, thai méng, lude chin, dé ngudi, vit-
rao nude. Tém tuoi béc vé, bd ddu, rit chi den, ché d6i
rita sach. Thit lgn nac thai méng.

Béc chio md 1én bép, dun néng gia, phi thom hanh,
cho tém, thit vao xdo chin, ném nudc mim, musi vira
&n, réc hat tidu tron déu, bic xudng.

Cho mit vao dia to, thém thia dudng, vai lat 6t thai,
nude chanh vit, trén déu dé ng&m, ndm vira an, d9 thit,
tdm da xdo chin vao, trén déu.

Mén &n cia ngudi Hué, dn ngudi v4i banh da nuéng.

& Mt mit ddc

Mit mat chin, g& 18y mui, bé hat va x0, gid nhuyén,
loc k¥, bo xéc. Cho dudng vao khudy déu (1kg nudc
mit chi can 0,3kg), bac 1én bép, dun nhd Ita, khi mit
sdnh sén sét thi bic xudng, dé ngudi, gii kin trong lo

thiy tinh. Dung &n hedc lam nhan banh ngot, thom,
ngon. C6 thé dé danh 3 -5 thang noi khé rao.

¢ Nuwde mit

Chon mit dai, chin déu, 14y mui, bd hat, thai hat Wy,
uép dudng dé ngdm. Sau 4 gid 1a dang duge. Khi udng
cho mit vao cbe (thém dudng néu cAn) d8 nudc sbi dé
ngudi, quiy déu. Nudc cé6 mau vang trong, vi ngot
thanh, thom. Dung 1am nuée giai khat.

¢ Ruou mit

Mit dai that chin, tdch mui, bd hat, xé tdi. Tron déu
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dudng véi mit, cho men rugu (vi mit da 6 d6 ngot nhidu
nén chi cén cho it dudng) va dé rugu tring (rugu nép 12
t6t nhat) ngap mit. Cho vao lo thiy tinh rdng miéng
hay hii sanh trong 10 ngay, thinh thodng nén lic cho
nudc mit ra déu. D& nudc trong, chit ra. Cé thé cho
thém dudng va rugu dé 18y nudc thit 2, sau dé pha 2 l4n
lai thanh rugu mit ¢6 néng d9 thip, thom, ngon, d&
uéng.
¢ Canh mit, ca qud

Mit non, got vo, rita sach, thai méng. Ca qua lam
sach, lugc chin, g thit, udp nudc mém, mudi, hanh ¢t
bédm nhoé va hat tiéu, dé ngdm, rdi xio qua.

Xuong c& chit nhé cho vao nudc lude, ninh tidp 14y
nudc. '

Béc xoong, cho thia md (hay ddu) dun néng gia, phi
thom hanh, d6 mit, &t bot, mdm rude loc bd ba, xdo cho
ngim, loc nude xudng ci vao, dun séi, ha bét lita dé mit
chin mém. Trit c4 d3 x3o chin téi vio xoong canh, dun
s01 lai, ném vita &n, ric 14 16t thai chi, hanh 14, hat tidu.
Mé6n canh cla ngudi mién Trung, in néng véi com, la
miéng nhung rit ngon.

¢ Mit muéi ¢é6 déu, gia vi

Chon qué mit xanh, mém (khoang 10kg). Got v6 gai,
cdt lat day 1,2 — 1,8cm. Xé&p vao thiing trang men, dé
nudc mudi 8% M4y tdm gb dé ning 1én trén dé mit chim
trong nude mudi. Mbi ngay cho thém it mudi dé d6 musi
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nédng 18n 2% dén khi d6 mudi dat 15%. D€ yén 8 — 10
ngay cho mém mit. Ly 14g gung khé, 283g hanh thai
méng, vi 28g hat miu tat rang trong ddu #n dén khi
chuyén mau nau thi cho 170g 6t bot, 28g thia 13, 28g
dinh hudng, 14g bach dau khau, rdi bd mit vao tron
déu. Xép vao cac lo phdi ning 3 — 4 ngdy, thinh thodng
dao déu. Cudi ciing d6 dudng, gidm mbi thi 1,12kg. Sau
3 — 4 ngay c6 thé an duge. Mudn dé 1au thi sau khi cho
v&io lo thay tinh bén trén dé 16p ddu che kin miéng.

¢ Mit muéi gigm

Céch lam mém mit nhu muéi mit ¢6 ddu, gia vi. Sau
d6 dé gidm 8% dé 2 — 3 ngay dd nude gifm nay di thay
béng gifm méi cling c6 ndng dd 8%. Déng vao cac 1o kin.
Mit mudl gidm diing ndu canh, kho ca..., hay an ngay déu
ngon,

Fl

11. MO (Prunus mume; con goi: mai, hanh, khd
hanh nhén)

CAy gb nhd, cao 4 — Bm, ho hoa héng (Rosaceae). La
mgc so le, ¢6 cudng, phién 14 hinh biu duc, dau nhon,
mép ¢b rang cua nhd. Ra hoa vao cudi déng, hoa cé 5
canh, ¢é loai hoa kép ¢6 8 — 10 canh hodc hon nita, hoa
khong thom. O Viét Nam md ¢6 hai loai mau hoa héng
va tring. Cé gidng qua sinh d6i trén ciing mét cudng
(song mai). Qua chin vao thang 3 — 4, qua hach, hinh
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cAu mau vang xanh, ¢6 nhidu thit, trong ¢6 mdt hat.
Buge trong nhidu ¢ Ha Tay, Hoa Binh, Nam Ha, Ninh
Binh. M&i nam chj thy dudc vai tram tan qua.

Qua mod 1a loai qua duge wa chudng nhat, ¢6 thanh
phén dinh dudng phong phd. V& chat kha (13 - 15%),
duong (8 ~ 10%), do chua cao (1 — 2%) cha y&u axit
malie, axit xitric chi thua chanh, do d6 rat nhidy
vitamin C va A. Trong qud md, c6 dén 16 loai axit amin
Jam nén huong vi déc bigt cda md. Npoai gia tri dinh
dudng, md ¢on 13 cdy thude quy, tae dung chita bénh
chll y&u ndm trong hat md. Mo con 1a cay canh duge ca
hudng 14n séc, c6 thé trong an qua tudi, ché bién nude
giai khat.

Khi sip chin v6 qua mg chuyén tit xanh sang vang
nhat réi vang sm, sau cung chuyén sang mau dé § mdt
88 bd phan (mo vang), khéng dd toan bd. Rudt vang
trude vo,

Lic hai phdi tdy theo ndi tiéy thu xa hay gin vi
mue dich st dung. D& mo chin mém khé vin chuyén
. qua bi théi tan thanh nudc chi con lai vé va hat. Vi vay,
phai hai qua khi bt diu vang va con ciing. Nén hai mg
vao sang sém dén 10 giy sang hodic hai vao budi chidy
khi mat troi sdp lan.

* Nude mo musi

Chon qua md chin vang, riia sach bang nudec mud;
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loéing, d& rao, cho vao lo, e mot 16p md mét 18p mubi
méng, day kin. D& sau 2 thang, ¢6 thé dung duge. Khi
udng, mic mot thia nude md mudi, vai qua mo dam nat
hoa véi nudc va duong khudy déu. Nude trong vi ngot
hoi chua va mén, gidi khat rat t6t trong mia he, chéng
mat nude. C6 thé diing cho ngusi bi d&i ngoal nhiéu lan
va tré em 1a chay rat tét.

Ngudi ta con ding qué md mudi nay ngam chita ho,
hodc an vdi cam thay ca.

¢ Nudc mo ngém

Chon nhiing qua mo chin vang, rita sach bing nude
muéi pha loding, dé rdo. Xép md vao lo thiy tinh, cd
mot I6p mo, mot 16p dudng, trén cung dé 16p dudng day
khoang 2cm, ty 1& 1 : 1. Day kin, sau 15 ngay ¢6 thé
dung duge. Khi udng chit nudc ma vao ede hoa véi nudc,
thich udng ngot thi thém dudng. Ubng nudc md viia dd
khit, vita ¢6 tac dung chéng ho. Cho tré nhd ngam mot
thia nudc mo trude khi di ngt s& gitp tré ngd ngon,
khéng bi d6 mé héi trom.

¢ Nudc ma tuoi

Chon nhiing qué md chin vang déu, riia sach, cho
vio xoong 46 ngap nude, dun cho mo chin, danh tei, loc
bd.hat. Pun s6i lai, d€ ngudi, tao thanh thi bdt nhio.
Khi uéng 14y bdt mo cho vao nude, thém dudng, quiy
déu. Nude ¢6 mau vang trong. Udng rit thom, vi chua
diu, lam nudc gidi khat trong mtia hé, dung cho ngudi
bi ho rat tot.
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¢ O maimo (con goi: bach mai, diém mai)

Chon ma chin vang déu, rita sach, dé rao, dera phdi
héo (khi phei phaj pht khin x6 dé rudi bo khéng dau
vao), 14y it mudsi trén déu, cho mg vao vai, ct mét 1gp
mudi mét I6p mg, trén cung réc 16p musi day 2cm. Gai
chit, nén nhe 4 3 ngay dém. Vét ra phoi néng tai rdi
lai cho vao vai mus; thém mét ngay nia. Vit md ra
phoi that khé hose 88y, dé ngudi, cho vio lo thiy tinh,
day kin.

-

O mai mg ngam chi@ta ho, 1am can bang sy tham
thiau t& bao va mau, lam gidm 44 kiém trong dich thé,
kich thich &n uéng, lgi ty, b6 gan, lam thuge chila, tri
ddm, hen xuyén, khé thd, pha thiing,

¢ O mai mo cam thio

M6 mudi ngim nude néng cho nhat bét, chin qua
nude 61, vt ra dé rdo, udp mo véi duong, dé mét dém
cho ngdm. Cho vao ndi bic 1én bép, dun nhd laa séi
khoang 5 phiit, bic xudng.

Trén mo véi bdt gitng rang gion, bét cam thio, dem
sdy khé dé ngudi. Cho vao lo thiy tinh, day kin.

¢ O mai ché (0 den, ma; ma)

Hai nhitng qua mg that gid dem vé tai déu § noj mat
trong 3 ngay cho héo, sau 46 qun nude sdi tha vao cho
dén khi da quai mo nhan lai, dem d4, rdi lai phoi. Lam
nhu vay 6 — 9 1dn dén kh; qua md tim den lai 1a duge
(ki€u 9 }an d8, 9 14n phai). C6 noi hai ma vé 43 ngay roi
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méi phoi, 1am lién tuc 9 14n (citu chung, cliu sai), qua
md c6 mau den thi dem phoi kho. Ché theo cach nay gilt
duge rat 1au, dung 1am thuée chila biang huyét, kiét ly,
giun chui 1én ma1.

¢ Ruou mo

1) Mo chin mua vé ria sach, & rao nude. Cho vao lo
thiy tinh. Cit 1 kg mo ngdm véi 1 lit rugu 50°. Ngam it
nhit 1 thang. Gan 1dy nudc rugu. Rugu md giip an
ngon, dd khat c6 thé pha véi dudng lam nuée giai khat,
mui thom dé chiu. Ngay uéng 30 — 60ml.

2) Mg hai v&, chon qua chin, loai bd qua sau, dap,
rita sach dé rao. Cho vao vai, tron véi dudng, dé 1 — 2
hdém cho dudng tan hét, &8 rugu tring 40° ngip mo,
ngim 1 — 2 thang. Ty 1& rugu va dudng tity theo khiu
vi titng ngudi. Chét nude rugu ra dung. Rugu thom
mui déc trung cia md, rat ngon. '

+ Xirémo

Chon qud md chin vang, rita qua nude &m, dé rdo rdi
xép vao lo, cit mot 16p md, mét 16p dudng, mbi 18p day 5
— 6cm. Hoi nuée tir mat qua mo tiét ra lam chay duong
thanh mot loai dich rat dic. Mgt kildgam md cho 1 kg
dudng, sau 10 ngay chiét ra 18y xird 40 — 50 Brix, c6 thé
cho thém dudng, dé thém 10 ngay niia, chiét duge dgt xi
r6 thd 2. Tt xi r6 md, pha lofing cho dung dich giam d3
Brix xudng 20 — 25° dé 1én men. Sau 7 — 10 ngay loc,
khii trong béng cach dun néng ¢ 80 — 85°C trong 15
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phit, d& vao chai mit kin, dé noi thoang mat tiy 10— 12
ngay sé c6 thi rudgu md trong, thom ngon.
¢ Tuong mo

Mo chin, c¢on ciing loai tring hay vang déu dugc, cit
thanh miéng, cho vao néi inox hodc ndi trang men. Ci
1,3 kg md lat tron 1,0 kg dudng udp trong 1 - 2 gid dé
dudng tan va nude ma ri ra. Bic 1én bép bd tii gia vi
(2g bdt bach dau khau, 2g tidu xay, 2g thia 13, 7g bot 6t
dd, 1g dinh hudng, hanh thai nghién thd va 0,5g bao
ngodi cua hat nhuc dau khau). Dun sbi & nhiét do
khodng 105°C, cho dén khi md nhuyédn nhu mitt, vt ti
gia vi ra, d6 56,6g mudi thém 0,3kg dudng nia va
226,7g gidm thanh, day vung dé s6i 5 phiit niia. Bic ra
d6 day vao chai di vo triing, déng kin ntt lai. Tudng mo
thom, ngon. Dang pha nuéc chdm, tron rau, c¢6 mui
thom dac bigt.

12. NHAN (Euphoria longana; cdn goi: long nhan)

Cay 4n qua lau ndm, ho B3 hdn (Sapindaceae), cao
dén 10m. V3 cdy xit xi, mau xam. Than nhidu canh, la
xum xué, xanh quanh ndm. La kép 16ng chim, moc
cach. Hoa mau vang, moc thanh chiim & ddu canh hay
ké 14. Qua tron c6 vé ngoai mau ving xam. Hat den
nhanh, ¢6 40 hat tring trong. BPugc trong tit dudng xich
dao dén vi tuyén 28 — 30° nhung chi ¢6 Trung Quéc,
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Thai Lan va Viét Nam la trong nhiéu nhit. Hién nay &
Viét Nam, nhan duge tréng khoang 25 nghin ha. Mién
Nam ¢é nhiéu giéng nhan hon, bé cay, ra qua s6m hon.
Nhin khéng phai 14 traj cdy ua thich cua nhiéu ngudi
vi nhan qué ngot lai khdng cé vi chua can dé1, ty 1& chat
hoa tan trén axit qua cao. Qua nhin lai bé, phai bé
nhiéu céng boéc vd, bd hat. Mau qui niu hodc vang xin
kém hé&p dan. Gidng nhan lai dé bién di nén ngudi ta it
thich trong.

Trong clil nhin tudi ¢6 81,0% nude, protein 1,0g%,
duong 12,25¢%, chat béo 0,13g%; 58mg% vitaminC va
cac mudi khoang.

Khi chin, vd nhan khéng déi mau rd rét, nén ngudi
ta phai dua vio cac tidu chuin: vé chuyén ti nau haoi
xanh, m#t quad xtt xi sang mau nadu sang, mit qua
nhén. Vo qud mdéng hon, mém hon. Qua xanh thi hat
trdng, hodc vang qud chin hat niu den, mau hat
chuyén sang niu den dén chin la vai tudn 1& Khi chin
cii nhiéu nude, c6 mii thom, vi ngot. Lidec thu hoach
diing kéo cit canh dé canh khdi bi gay, bi xude, bé di
qua nhiéu anh hudéng dén vu qui sau. Xép nhan vao
sot, gid nén dé& qua ra phia ngoai, chan chiim hudng vao
trong dé chd héng cho qua trao d6i khi, dé néng, nén 16t
la nhén gia dudi day va xung quanh.

Trudc day, nhin chi yéu ban dé #n tuovi, do chéng
héng khéng thé ban di xa duge. Vai nam gan day, dién
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tich nhén tréng nhiéu hon, ngudi ta 1am ra nhin sdy
kho va nhiéu mén an tit nhan,

¢ Nhédn khé

Nhén hai vé, tich ra tiung qud, ngdm nudc loai bd
qua x4u, qua rdng, qua chua dd chin, Vét ra hong khé,
rdi cho vio mét cai gid léc bing tre, g, may... C6 thé
chita it nh4t 40kg nhan. Gid 1ie cé tay méi ddu. Trude
khi Mc phai trén 0,25kg cat da rita sach. Hai ngudi cAm
gid lic sang trai réi sang phai khodng 500 — 60014n.
Nhén duge e méng v4 dé siy hon. Say trong 16 mbi mé
khodng 250kg. S&y lam 2 lin, 1in diu 94 gid, dao it
nhat 3 1an. S4y bing cai, lua phai déu. S4y xong 14n 1
bd ra dé ngudi, khoang 48 gi6. Sau d6 phan loai to nhé
dé sdy lai l4n 2, trong 6 — 8 gid tuy theo nhén to hay
nho. Sdy 1an 2 phai rat cén than vi nhan dé chay. Say
xong phai ki€m tra, b dbi qua néu thdy con mau tring
1a chua khé. Nhan s&y chua khé dé mée. Cg 200 - 250
kg nhin tuoi sé duge 100kg nhén sdy.

Nhén kho &n ngot, vi thom, chi y&u dung xuét khau.
¢ Long nhdn nhuc

Nhan mua vé dé ca chiim, nhiing nhanh vao nuéc sbi
1 - 2 phat, 14y ra ngay phoi ning, dém sdy trong 36 —
42 gid dén khi nhan vita khé (l5c qua thdy kéu léc céc),
béc v6, bd hat, 14y cii, dem sdy & nhidt 46 50 — 60°C,
dén khi cAm khéng dinh tay 1a duge. C@ 100kg nhan
tuoi s& cho 10 — 12kg long nhan. Long nhan nhuc 14 vi
thuéc bé.
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Long nhén cé vi ngot, tinh binh. Cé tac dung bd tam
ty, nuéi huyét, an thén, ich tri. Ding chiia huyét hu,
hay quén, héi hdp mat nga.

¢ Ché long nhin

Long nhén ria sach, ngdm trong nudc 1a cho nd. Vat
ra bat. Cho dudng vao nude ngdm long nhéan, bic 1én
b&p dun sdi. B6 long nhén vao dun séi lai, bic xudng 4n
ngufi. Ding cho ngudi hay bi héi hép, mat ngi rat tot.
Nguoi ta thudng nédu long nhin véi hat sen, tac dung
con tdt hon, &n 48 ngay.

¢ Nuédce long nhdn, gitng, mat ong

Long nhan rda sach, cho vao xoong d6 ngip nude,
dun sdi, ha li1a, ch& nudc gitng vao ndu k¥, nudc ¢6 miu
niu. Trude khi bic xudng cho mat ong vao. Ty theo s
thich ngot mhat ma cho mat ong. Bic xubhg, dé ngudi
cho vao lp réng miéng, ditng din, &n cii udng nudec.
Nude long nhin mat ong, gitng ¢6 tac dung bd ty, bd
tdm huyét. Dung cho ngudi kém an, xanh xao, tim dap
nhanh, thiéu mau.

¢ Nudc nhin

Chon loai nhin 16ng (nhén sip chin ngudi ta dung
16ng tre hay tii ¢6i bao ting chiim nhan lai) bée vd, bd
hat, 14y cii trdn véi dudng, cho vaoe lo ddy kin (nhan la
qui rit ngot nén lugng dudng khong cdn nhiéu, lkg
thit nhan cho 300g dudng 14 di). Dé yén trong 5 ngay,
nudc nhén sé chay ra cung dudng. Khi uéng 14y cui
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nhén va nuéc vao cde quéy déu, cho thém it nude, udng
nude, an cai. Nude nhin trong, vi ngot mat, Lam nude
gidi khat mua he, gidp d& nga.

¢ Rugu cui nhdn

Nhén chin, béc vé, bd hat, 14y ciii nhan cho vio rugu
c6 nong d6 cao (40%, day kin, mdi ngay lic mét 1in,
ngdm trong 15 ngay cho dich qua rdt ra rugu. Usng
ngay 2 ldn sing t6i, mbi 14n mdt chén con, ¢6 tac dung
b6 tam, loi khi huyét. Ding rat t6t cho ngudi suy
nhuge, mét méi, mat ngi, tim dap nhanh.

13. 61 (Psidium gayava)

Logi cdy an qua lau nim, ho Sim (Myrtaceae). Cay
nhd, cao 3-5m, canh non vudng. La moc ddl, cé cudng
ngén, hinh bau duc, phién nguyén, mit dudi cé 16ng
min. Hoa don d¢c, mau trdng moc & k& 14. Qua mong, ¢6
v6 qua gidia day thudng c6 nhidu hat ciing, hinh thén,
khong déu, mau hung. Cé rat nhidu gidng, tit hoang dai
nhiéu hat, vé giia (cui) mdng dé&n nhiing giéng chon loc
va cai tién, ning suft cao, chin sém, qua to nhiéu thit
(cini), it hat. CAy c6 nguén géc Brazin, gip phé bién &
ving nhiét déi va can nhiét déi.

Gia tri dinh dudng ctia 8i cling t&t: 50 calo/100g, cao
hon dua hiu, du d4; protein 0,7 — 1,9g; lipit 0,26 —
0,6¢/100g. Lugng vitamin & &i gip 5 ldn cam, ham
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lugng vitamin B, kha4 cao, ngodi ra trong qua i con cé
cac muét khoang: sat, kali, photpho, hru huynh va
canxi.

Oi khéng chi dé an tuci ma edn ¢6 thd lam nguyén
liéu ch€ dé6 hép: 61 déng, rit duge va chudng trén thi
trudng thé gidi. Bip &, 14 non 13 vi thuse chita dau
bung di ngodi. V& than, vé ré sic dac ria cac vét
thuong...

Oi dugc tréng tir hat khoang 4 niam thi ¢6 qua, trong
bing chiét canh chi 2 nam. Ti lac ra hoa dén qua chin
khoang 3 thang. Oi rat mau chin, thu hoach xong
khéng ban nhanh, chi ¢6 thé dé trong nha vai ngay.
Mudn gitt 1au hon ngudi ta cho & vio phong lanh ¢6 nhiét
dd 5 — 15°C, dé am khong khi 85 — 90°C bao quan duge 3
— 4 tufn. Qua 81 khi chin rat mém, dé bam dap, nén khi
hai phai nhe nhang, xép vao thing, sot c6 16t 14 chuét,
hodc dang gidy boe tiung qua lai dé tranh x4y xat vo.

¢ Cao mdt ong, vd 6§

Oi vira chin tdl, rua sach, got 14y 16p vo bén ngoai,
thai nho, cho vao néi, 48 ngap nudc, dun ky, chit lay
nude. Lai cho nude vao ndi v 6i nfu thém I4n niia, chét
18y nude. Tron dédu hai 14n nude séic, ¢b dic lai con mdt
phan ba thi rét mét ong vao (lugng mat ong bing 1/5
lugng nudec vé 1), dun séi quiy déu, bic xudng dé
ngudi, cho vao lo kin dé dang. Cé tac dung &m vj, tan
han. Dung cho ngudi réi loan tiéu héa rat tat,
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¢ Mt 6 dong Gelly)

14. TRAM (Canarium album,)

Léa kép long chim lé. Cum hoa hinh chay, may ving
nhat. Qua hach, hinh triing dai, khi chip mau den
(trdm den). Ra hog thing 1 — 2 (tram tring), thang 9 _
2 (tram den). Trong qua ¢6 9 phan: thit qua chiém 40 -
50%, cao nhat 709 khéi lugng qua; hat ¢6 vé rén, ben
trong c6 3 — 4 ngyan, Nhén tram ¢6 ting dau, rit da tidu,
dung dé én, lam banh,
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O Viét Nam, trdm c6 nhiéu 4 ritng nguyén sinh va
thi sinh mién Béc, 6 d6 cao 500m trd 1én. Cay ua sang,
moc hoang, ¢6 thé trong dé 18y qué 6 ving d4t chua, dét
x&u. Day 1a loai cay tréng & ving dit tréng dbi troc
mién Trung du vita 12 cay cho qua tt. Sau khi trong 5
— 8 nam cay cho qua (néu ciy ghép chi 3 — 4 ndm), ndm
ddu 10 — 15kg, nhitng ném sau c6 thé cho 50 — 100kg,
c6 cay cho téi 2 tAn qua/mua.

Cay tram cao, khé hai, phai tréo hoac 14y sao choc,
nén dé bi dap nat, khi qui tram chuyén mau thi ¢d thé
h4i, khéng nén d€ qua bi rung. Qua hai vé, sau khi loai
bd qua dap, c6 thé bao quan trong 15 ngay. Tram tring
thudng dude muéi, lam mitt, phoi khé 4n dan. Tram
den thuong phai an tudi.

¢ Trdm om (trdm muéi)

Tram den rda sach, dé rao, dun nudc mudi nhat
néng 50 — 60°C d8 tram vao ngdm day ndp, 46 mot budi
12 n dudge. LAY tram chdm v6i mudi ving, 4n rit bui va
béo.

¢ Trdém ngédm nudc mdm

Tram trdng chon nhitng qua trdn, thit day, ria
sach, lugc cho bdt chat, ding dao nhon tach déi, bd
hat, cho vao lg thuy tinh miéng rdng hay vai. Nudc
mém ngon, cho thém thia dudng dun séi lin tin 48
ngap tram, day kin d&€ 5 — 10 hém 13 #n duge. Tram
ngim nudc mdm c6 thé 48 hang nam khéng bi héng.
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¢ Tram kho

Tram tring chon qui déu, rita sach, lude qua, bd doc,
cay bo hat, 14y chay dap dap miéng tram. X&p tram vao
ndi d4t, x&p 16n trén mot lugt ca rd, dd ngap tudng. Pun
nhé lda cho chin nhit. Dung an edm. Tram kho vi dam
da, néi tram kho cung ca rat lau thiu, cé 16 vi chat ca
tram d& diét vi khudn lam thiu.

¢ Mit tram

Chon qud trdm tridng déu, rita sach, chin qua nudc
phén dun sbi, vét ra rita sach phén, dé rdo. Udp tram
véi dudng mét dém dé tram ngdm dudng (lkg tram
vé1 0,5kg dudng), béc 1én b&p, dun nhd 1a cho tram
s0i, bc xudng dé ngudi, ¢ 1am nhu thé cho d&n khi
dudng keo thanh td thi bie xubng, diung dia dao
nhanh tay dé€n khi tram kha, dudng bam tring xung
quanh la d’ugc. .

Mt tram &n ngon, mui vi rit dic biét, &n trong dip
Tét gitip tiéu héa cac thite an nhidu thit.

¢ O mai tram

Chon tram tring, déu qud, riia sach, ngdm nudc -
mudi (1kg tram 0,3 kg mudi) gai chét, ngdm trong 20
ngay cho trAm ngdm mudi. V6t ra, dé rdo nude, trai 16n
phén phdi gin khé (qud tram teo lai ¢6 soc doc qua).
Ria tram cho sach, d€ rao nuséc, uép dudng, dé ngdm
mot dém (ty 1¢ duong nhu Mzt trdm). Bic xoong tram
18n bép, dun nhéd lita, thinh thoang dao déu, khi nudec
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dudng can gin hét bic xudng, dé ngudi tron véi bot
gung, bét cam thao. Cho vao lo thiy tinh hay tdi nylon.
Duing ngam chdng ho, long dom.

15. TAO GAI (Zizyphus mauritiana; cdn goi: tao ta)

Céy an qua, ho Téo ta (Rhamnaceae). Cay nhd, c6
gai, canh budng théng xudng. La hinh biu duc ngén
ho#c hoi thon dai, mét trén xanh luc va nhan, mat dugi
trdng, hinh xim moc d ké 14. Qua hach, v6 ngoai nhin,
mau xanh, thit tring day, hat vo cling xu xi, dap ra cé
nhin. Cay dé tréng, thich nghi véi nhi€u vung khi hau,
phat trién trén nhiéu loai dat.

Qua tio chita nhidu dudng, sit va canxi, ngudi ta
thay cit 4n 100g thit tdo tudi thi sin sinh duge 60 — 135
calo, tdo khé cho d&n 300 calo, vitamin A va C nhiéu,
tuong dét bén vitng. Tao con 13 vi thudc phd bién trong
Déng y, cong dung: bd huyét, ting hoat dong cta da
day, manh gén ¢6t. Hat tao (nhan hat tao) 1am thudc an
than, chita tri mat ngy, hdi hép hay quén. La c6 thé trj
mun nhot.

Tat cd cac loai tdo tréng & Viét Nam khi chin déu
mau vang. Khi toin qui tao chuyén sang mau vang
dam, bat ddu xust hién nhiing v&t mau nau (da dong)
thi thu hoach. Lic nay trong qua tao c¢é nhidu duong,
chua cé vi ing vi bién chat. Hai non, tao bi nhét hodc
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chua. T4o &n tuoi nén thu hoach sém hon, tao dé phai,
13m mit nén d& muon. San lugng méi cdy tio & nim
thit hai (tdo b6i qua nam thit nhét nén cit bd di danh
nhya cho tao dang dé khung canh to, khde) ¢6 thé dat
150 — 200kg mét cay, nhiing cdy ding riéng 1& ¢6 bén
Phin, tudi nudc ddy dd c6 thé thy dudc 300 - 400kg
qua.

Méi ciy tdo cho nhidy qua, néu tréng nhiéu, qua
khong thé an tuoi duge hét, do d6 ngudi ta tim cach cha
bién dé dé ban, d& van chuyén di xa.

¢ Tdo khé

* Cdch 1:

Téo tuoi rita sach, dé& rao, phdi ning hosc sy cho
t81 khi qua tao hoi nhan. Pun nudc dudng dac sanh, b
tdo v2o ngam trong 6 gio, dem sdy cho dudng ngidm
déu, tdo nhanh khé.

Rita qua tdo bing nuge néng, dé rdo, siy cho dén khi
cAm qui tao khéng dinh tay 1 duge. Téo sau khi say
chuyén sang mau nau d6, nhin. Bdo quén trong lo thiy
tinh day kin hodie ding tdi nylon.

* Cdch 2:

Téo tuoi rita sach, d& rio nude, ding kim nhon xim
xung quanh qua tao. Réi dem lude trong nude véi trong
khi s6i 1an tin, bic xubng, vét téo ra, rda sach bang
mube 14. L&y quy (mét vi thuge béc) thai 14t, cho 4 chén
nude 14, séc con 1 chén.
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Cho tao va dudng vao xoong trdn déu, bic 1én bép,
dun nhé hia, khi dudng v tio sén sét ¢6 mau canh gian
thi r6t nuée quy vao. Béc xudng, gip tiao dé 16n mam,
sdy bing lia than hoa, thinh thodng tré tdo cho khé
déu, cAm tao khéng dinh tay 1a duge. Téo siy xong cb
méu ndu, nhan gidng tdo tau. Tao khd #n ngot, hai
chua, ¢6 mui thom ctia quy, gidu nang lugng.

¢ Téo muéi chua

Téo rda sach khoang 1,8kg, ngdm vio nudc sach dé
khong bi bién mau.

Ldy khoang 1 lit gifm ngon, 48 vao 0,9 kg dudng, it
qué, dinh hudng va m¢t thia ca phé gia vi, dun séi, tha
tdo vao dun ti€p cho tdo mém. Vét tdo ra xép vao lo
réng miéng. Pun s6i lai nude 1am mém tdo cho thanh si
rd, rét vao lo tdo, day kin miéng lai, han kin. An véi
com nhu ci mudi hay trén xa lach.

16. VAl (Nephelium litchi; con goi 16 chi)

Cdy 4n qud lau nam, ho B hon (Sepindaceae). La
kép 16ng chim, moc cach. Hoa ludng tinh, moc thanh
chily, gobm 5 14 d3i dinh nhau, hoa khéng canh. Qua
¢6 v6 mong mau dé niu, mit ngoai sin sii, ctii mong
nudc. R& ¢6 ndm cdng sinh, nén phai giy giéng trong
chau cé mot it dat & vuon vai cii.

Vai la cdy tréng it nhéit vai ngan nam & Viét Nam
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song chua ¢6 vung vai tap trung. Gan diy ngudi ta
trong nhidu & Luc Ngan, tao thanh phong trao trng vai
rdt 16n 6 cac tinh phia Bie. Trén thé gidi, vai |4 cay tha
y€u, hang niam san lugng chua dén 10 triéu tan. Trong
khi dé, ngusi phusng Déng, phuong Tay xem vai 1a cAy
¢6 chat lugng cao, ban rit chay, nhat 1a thi trudng viing
Vinh. Vi chi dugc tréng & gita céc vi tuyén 20 - 30 d§
Bic va Nam xich dao. Nén né 1 loai qua ddc san. Mién
Bic Viét Nam & sat Trung Quée duge coi 14 noi phat
sinh ra cay vai. Cé nhidy gidng vai ngon nhy vii thidu,
cdy thap, qua tron, sai qua, cii day ngot, hat lai nhé:
vai Quang Té Ha NG, ey cao, qua to, vo qua xanh hosc
do, cii méng, vi dam, chin s6m hon vai thidy.

Trong qua vai tugi (phén an duge) c6 54% nu'é.c; 0,4%
protein; 1,4% chat béo, vitamin C (64mg/100g dich vo
hat), A, B vi axit xitric,

Sau khi ciy ra hoa tu 3,5 dén 4 thang vai chin,
khéng nén hai qua sém vi nhiing ngdy gan chin qua lén
rdt nhanh, néy thy hoach sém 3 - 5 ngay sé giam san
lugng 10 - 20%. Vi vai cang khéng chin thém sau khi
hai, nén hat sém vii thudng 6 d6 chua cao. P& mudn
khéng hai kip s& bj chim, doi, sdu bo pha hai, gip mua,
qui nidt... nén mua thy hoach vai rat khan truong,
nhiéu ndi ngudi ta con dung gio tre nta, ludi bao céc
chum v3i lai.

Trong qua vai lai nhidu nude, rat dé bi théi, dap, chi
mét ngay khéng che day hodc van chuyén khéng nhe
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tay la vé bi thim, mau cha qua, cla la thay déi rat khé
ban. Khi qua vai chin, canh lai y&u, cudhg dai nén
khong hai dugec ma phai 1ay kéo cit ca canh lin qua.
Sau khi hai dé vao sot, bd, thing, ré r4 phai chéc, don
thém cac 1a vai ga.

Viée xuat khau vai ngdy cang ting, nén ngudi ta da
nghién cltu nhiéu bién phap dé kéo dai thsi gian bao
quan sau thu hoach. Cach t6t nhét 1a gid vai trong hén
hgp khéng khi va hdi cacbonie theo ty 16 3 : 1 § 4,5°C thi
sau 30 ngdy dém, vai van git dude mau sdc, huong vi
ty nhién. Vai muén xu&t khau phai cho vao phong lanh
0 — 2°C ngay sau khi thu hoach, dyng vao tii PE khéng
due 16 khodng 2 — 4 kg mot tui.

Qua vai ngoai an tudi, ngudi ta con ché bién thanh
vai kho, vai déng hop. Qua vai con 1a vi thude 1au doi:
40 hat ¢6 vi ngot chua, tinh binh hay én, khéng déc. C6
tac dung nudi huyét, tiéu thang, chita bénh mun nhot,
an nhiéu dep da.

¢ Vai khé

Vai sau khi thu hoach, tach ra ting qua dem phoi
ning hodc sdy khd, nhung phai do lién tuc dé khéng bj
chay den. Kinh nghiém khi sfy nén ting nhiét d4 lén
dan néu ding ngay nhiét d6 cao lam qua nit hodc nhan
lai. Vai khé d€ an hogc lam thude chita bénh: di ta,
théng kinh, nén oe.

¢ Vai hép

L&y vai vua chin téi (chin trén cay), béc vod ngoai,
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tach thit vai bén trong, cho vao lon thudng, d6 ngap xird
49 Brix c6 chiia 0,5% axit xitric, Déng kin hép, thanh
tring ¢ nhiét d¢ 85°C trong 25 — 30 phit, rdi lam lanh
ngay trong nudc lanh d€ ngin ngia sy déi mau cia qua
bén trong hop. VAi hép an ngon, gitt duge hudng vi
ding xust khau. Vai hép c6 83,6% nudc; 14g% gluxit;
0,4g% protein; 1,1g% =xenlulozo; 0,2g% tro; 8,0mg%
canxi; 160,0mg% phét pho; 10mg% vitaminC,

¢ Lé cim

Vai chin, ciii day, bude thanh chium. Nhing ca chim
vao nudc s61 vai phit, 18y ra treo 16n dan, phdi ning.
Ngay phot, d8m s&y cho dén khi kho (lic thay thit qua
tach khdi vo kéu léc cée) thi bée v0, bd hat, 18y clii dem
say & nhiét d6 50 — 60°C. CAm ctii vai thdy khéng dinh
tay la duge, Lay ra dé ngudi. Cho vao tui nylon hay lo
thiy tinh dung ddn. Lé c&m 1 thi qua &n rit ngon, gia
tri dinh dudng cao 1a mit hang xuit khiu tét (trong
qua c6 21,3% nude, 2,2g% protein; 23,5g% gluxit va
1,6g% tro).

17. XOAIl (Mangifera indica)

Lodi cay #n qua, ho Didu (Anacardiaceae). Séng 1au
nédm, ciy to, cao 10-25m. La don, nguyén, moc cach,
phién 13 hinh thuén miii mac. Hoa hgp thanh chum kép
6 ngon canh, hoa 5 canh, mau hoi d8, 5 nhi, biu
thugng. Qua hach, to, hinh than, v4 dai, khi chin mau
vang xanh, thit mong nuéc, thom, ngot. Hach rdn, det,
chita mét hat.
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C6 rét nhiu gibng xoai: xoai tugng, xoal cat, xodi
gion, xoai méat... Trén thé gidi, xoai dude coi 13 “vua®
cua céc loai qua, gia mét kg xodi bao gid cing gip déi
dita, gép 4,5 lan chudi. Xoai 12 loai qua ¢6 san ludng
ddng thi 5 trén thé midi, hang nim san xudt trén 14
triéu tan, trong d6 An D6 9240 nghin tan, Pakistan 748
nghin ti4n, Thai Lan 387 nghin tin, Trung Qudc 359
nghin tin. Xoai khéng nhiing ¢6 qua to, ma dep, lugng
thit nhiéu ma gia tri dinh dudng cia né cao: c6 15,9g
gluxit; 0,6g protein; 0,3g lipit; 10g canxi; 15g photpho;
0,3g sat; dac biét lugng vitamin A trong xoai rit cao
1880 pg (cao nhat trong cac loai qua), vitamin C 36mg
trén 100g qua tudi (phan in duge). T khi xoai dau qua
dén chin mit 90 — 120 ngay, tiy gibng, chin tap trung
ti thdng 4 dén thang 6 (khong ké xoai trai vu).

Qua xoai '¢6 thé an lic chin, lic xanh (tuy it
vitaminA nhung lai gidu vitaminC).

O Viét Nam, xoai ciing 12 loai cdy &n qua quy, duge
trong nhiéu noi, hang nam thu duge khodng 200 nghin
tdn, tap trung nhat 12 6 mién Nam tit Nha Trang vao
dén déng bing Ciiu Long. Gan day, do chinh sach
khuyén khich chia nha nuée, phong trao tréng cdy an
qua phat trién trong dé 6 xoai, nhidu tién bd khoa hoc
k§ thuit tién tién duge 4p dung, nhiu gidng méi duge
gieo trong nén san lugng mdi nam cang ting, nén viée
bdo quan, ¢h& bién xoai duge luu ¥, hudng téi xust
khu. ‘
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Khi xoai da bat ddu vang, thit xoai mém méi hai
thudng khé mang di xa, ngudi tréng xoai ¢6 kinh
nghiém quan sat thiy vai qua xoai ngang bang véi mim
qua tiép giap véi cudng hodc cao hon mét chit, mau
qua sang ra thi hai. Trén cAy xoai ¢6 vai qua ty rung,
xoai chin béi 1a dau hiéu xoai dén d6 chin, Cin thu hai
ngay. Luc hai khdéng nén héai sat nim ma nén dé lai
doan cudng, néu bé sat thi nhya chdy ra lam den mat
qua. Sau khki hai xoai duge phan loai, bé qua sau, dap,
hinh dang khéng binh thudng, trai ra cho thoang mét
ngdy, réi x&8p thanh déng c6 chén rom hoie 14 chudi kho
va mém. Nhiét dd trong d6ng xoai cao hon trong phong
8 — 10°C. Khi nhiét dé trong déng 1én 33°C thi trai
mong ra trén rom hodc diing gidy boe ting qua dé qua
chin cham, khong dude dé nhiét dé trong déng lén 36°C
@& qua khoéng bi héng, Néu git duge déng 4 19 — 20°C
sau 5 — 7 ngay qua sé chin vang, sic dep, chat lugng
tot. Xodi chin duge bao quan ndi ¢6 nhiét do 7 — 10°C,
d% am khéng khi 85 — 90% sé& giit duge xo0ai tudi ngon
trong 4 — 7 tuan. Néu thdi gian chin kéo dai dén 10
ngay thi chit ludgng qua sé gidm.

Xoai 1a qua dé bi dap, nat tao diéu kién cho vi sinh
vat thadm nhap vao gy hu, théi. Mudn xoai it bi théi,
sau khi hai, ngudi ta nhing ngay vao nudc néng 50 —
53°C trong 15 phiit. Muén kéo dai thoi gian dam (dd) dé
van chuyén di xa thi nhing qua xodi vao sap nung
chay, tron thém MH (chat didu hoa sinh trudng). Néu
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khoéng ¢ chit diu hoa sinh trudng thi nhing xoai vao
sap ¢6 thém thude trit nim, rdi cho vao tidi nylon c¢é
choc 16 ciing 1am xoai chin cham lai.

Xoai 1a loal qua duge nhiéu ngudi ua thich, tir xoai
chin, xoai xanh ¢6 thé ché& thanh: nude xo0dl, nufc xoal
cd dic, bot xodi, xoai mi&ng... Hn hgp xoai va sita bod
rat gidu nang lugng, dang chita cie bénh do vi khuin.
Xoai nghién nat 4n t6t hon xoai miéng vi dé tidu, chita
nhiéu thi bénh. Hat xo3i ¢6 nhidu tanin dung lam
thude tri giun sin, ia chdy, chay méau trong. Hoa xoai
nd rd cung cdp mat cho nganh nudi ong. Cay xoai con 13
cdy che béng mat cho ving hay bi ning, bi han.

¢ Necta xodi (xoai ¢ ddc)

Xoai chin, rita sach, got bd v6 va hat, xay nhuyén ray
qua ray mit nhd (0,058cm) 15y xo. Dich qua &y duge
dun néng 87,8 — 93,3°C trong 1 phat rdi lam ngudi dé
nhiét d§ xubng 32 - 37,7°C, d6 vao lon st tay hay
thiing nhua gilt § —3,7°C, dich qua sé ddng thanh da.

Sau d6 dua ra @€ lam tan da trong nhiét d6 phong
rdi cho vao thiing sit khéng ri, d6 thém dudng, nude,
axit xitric (véi ty 1é&: 45,45kg nudc xoai; 13,64kg dudng;
77,28kg nudc va 4,54 kg axit xitric) khudy déu. P8 vao
lon, han kin. Pun néng lon dén nhiét dé 99,4°C trong 3
phit réi qua thiét bi lam ngudi kiéu xoay tron. Cac lon
duge xoay theo truc dai ctia lon, dé ngudi 37,8°C trong 4
phit. La sdn phdm c¢éng nghiép dung xuét khiu, duge
ngudi chau Au rat ua thich.
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¢+ Xoai khé

Xoai xanh got vd, thai miéng trai 1&n nong, phoi
néng hoidic sdy dén khi cim miéng xodi khéng dinh vao
tay 14 duge.

¢ Bot xodi

LAy xoai kha, nghién min, cho vao bao nylon ho#c lo
thay tinh, day kin. Bot x0ai dang lam gia Vi,

¢ Xodi khé

Xoai chin, got v8, 14y thit qua phoi trén phén tre, ric
I8p dudng méng lén trén, phoi ndng hay say khé. Khi
16p nay khé, thi xép 16p khéc 1én, cit lam nhu thé cho
dén khi ¢6 do day 1,2 — 2,5c¢m. Xoai khé mau vang éng,
trong subt, vi thom ngon, hoi chua ngot. Cho vao tui
nylon, dé noi mat maé, khong bi sdu kién duye, c6 thé giil
an quanh nam.

¢ Mut xodi ddc

Chon xoai chin déu rita sach, got vo, x4t 14y thit qua.
Cho dudng va thit qua vao xoong (e 1kg thit xoai cho
0,7kg dudng), béc 1én bép, dun nhé Nta, khuay déu tay,
khi xoai déc sanh thi be xusng. D8 ngudi, cho vao lo
thiy tinh day kin. Mt xoai ddc diung lam nhan banh
ngot hoic dé trang miéng. Thom, ngon, vi ngot chua. Cé
thé giit trong thoi gian 3 — 4 thiang.

¢ Mt xodi ( phuong phdp cong nghiép)

Chon qua dang chin, 16n, got vo, thai migng theo
chiu doc, cho cic miéng vio nuée sbi, gia cbng nhiét
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dén citng, dung kim hay miii thép chadm hai mat. X&p
mjt 16p xodi, mot lép dudng, giit yén trong 24 gio dé
dudng tan ra ng&m vio xoai, ¢6 d6 dudng 36 — 38 Brix.
Dem dun séi vai phit rdi thém dudng &8 ¢6 ndng 46 59
— 60 Brix, ddng thdi thém mjt lugng nhd axit xitric dé
chéng lai dudng, dun s6i, d€ thém mot ngiy dém nita.
Qua ngay tht ba nang d6 dudng 1&n 70 Brix, dé yén
mét tudn, cho thém dudng nang d6 ngot 1én 75 Brix dé
yén mot tudn, déng vao lo.
+ Nuéce xoai

Chon x0ai chin vang, mém nhung khong bi dap,
nat, got bo v4, ngAm vao nude dun sbéi dé ngudi 15
phat, cit miéng nghién thanh bdt. Khi uéng, pha
nude dudng vira ngot tiy theo ¥ thich ting ngudi, cho
bgt xoai vao khudy déu. Nuébe xoai thom, trong, ngon,
ding lam nude gial khat mua hé rat t6t, giau
vitaminA giip sdng m&t, nhuin trang. Duang cho
ngudi c6 tudi rat tot.

¢ Bdnh xodi

Chon qua xoai chin, got v4 bao nhd, nghién nhd, trén
véi 0,6kg dudng.

Bot nép da nén k¥, vién thanh titng vién nhd, cho
vao ndi nude dang sdi, lude cho dén lde bdt nbi 18n vét
ra, cho vao chiu nhao déo min, khéng dinh tay thi triit
x04i trén dudng vao, bac lén bép, khudy déu tay, dun
nhd liza cho téi khi bdt chin trong,
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Trit bgt 1én mam c6 lang mét 16p diu, cdn méng
déu. D& nguéi, cit thanh tiing miéng vudng to nhé tiy ¥,
dé noi thoang mat, sau vai gig banh that ngudi, géi vao
gify béng hodc cho vio lo thily tinh dang an ddn. Banh cé
vi thom cia xoai, ngon, d& tidu. Cé theé dé lau vai thang
khéng bj hong.

¢ Xoai thai lat

a) Xoai gia, gdn chin got vd, thaj miéng day, chén
nude sdi cho mém khoing 3,6kg, ric 2,7kg duong, 170g
mudi bét, trén véi 0,45 kg nho da hiap cho vao ndi, bd
tidi gia vi (0,35kg hanh nhan chin ba v0, 227g gling gia
nhé, 56g bat 6t 46, qué dap dap 14g, thia 14 den 28g),
dun s6t cho ngdm gia vi. Trude khi bie ra cho 0,78kg
dam. Xép cac lat xo0di vio lo thuy tinh, an din. Ngon,
thom ¢ thé an ngay hay trn véi cac loai rau qua khac.

b) Xoai gia, gén chin got vo 2,2kg thai miéng, chan
nudc 861 cho mém réi ric 2,2kg dudng, 141g musi kha,
96g hot 4t 46, 14g thia 1a den. Dun s6; k¥, Trude khi bée
xudng 5 phit cho 0,78kg gifim loai ngon. Cho vio lo
thay tinh réng miéng, d€ danh &n dan.

c) Xoai gia, got v 2,2kg thai miéng x&p vao ndi ric
1,92kg duong, 114g muéi, bé tai gla vi (28g bot 6t o,
o6g mu tat, 56g t6i thai). Dun s6i k¥, v6t tii gia vi ra,
dé 0,67kg d&m. Béc ra cho vao chai lo, vai sanh ding
an dan.
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¢ Tuong xodi ngot

Xoai gén chin got v4, thai lat méng. Cho xoai chin
nudc s6i cho mém. Cit 1kg xoai cho 0,9kg dudng 56,6g
mudi. Cho vao néi bé tii gia vi (trong c6 bach dau khéy,
qué, thia 1 véi s6 lugng bing nhau; tdi thai 6g; bot ot
dé 14g, hanh 28,3g va ging tuoi 113,4 g) dun dén dac
nhu mit r6i thém 113g gidm ngon, dun thém 5 phut.
Vot il gla vi ra, d6 vao chai khé néng va da thanh
tring (tranh dé v3 chai). Han kin. Tuong xoai ngot &n
ngon, gid dugc ldu. Dung trén cac loai rau hay in lién.

¢ Tuong xodi ngot (sdn xudt s6 luong nhiéu)

Xoai gia, gan chin thai lat 25kg chin nuée sbi cho
mém, d8 25kg dudng, 1kg mudi vao thing (ndi 16n) bdé
tai gia vi (ging khé 125g, dinh hudng 26g, bach dau
khau 125g, bat 6t d6 200g), dun sdi ha lda dun dén dac,
vt tui gia vi ra. Cho 250g axit axetic dam dic (100%
axit axetic), 25g sodium benzoate dé thém 5 phit. Bg
vao chal hay dung cu da duge thanh tring, con néng.
Déng kin nit chai. Tuong xoai van giit duge mai thom
ddc biét cha xoai, ding trén rau (salat) hay &n véi banh
mi, rat ngon, b6. S4n phdm dude ngudi chau Au rit ua
thich. '
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PHAN III
CACH BAO QUAN VA CHE BIEN RAU

L DAC PIEM CHUNG CUA CAY RAU

Rau 1a cay tréng than thaoe, hing nam hay luu nién.
Tréng dé 13y toan cdy hay mét phan lam thic an,
thudng thu hoach truge khj cly thanh thue, khic véi
cac loai cdy ngii c8e, dau ds, cdy 4n qua lau nam.

Ngudi ta thuong phan biét rau theo b phan st dung
nhit rau &n 14 gdm rau mudng, rau diép, rau cai, cai
bdp, méng toi...: rau &n qua: ca, ca chua, biu b, muép,
dua chuft; rau an cii: o cii, ca rét, su hao, khoai tay...

Hodc phén theo maa vu: rau déng — xudn, nhu cij
be, du vang, khoai tay, ca chua, su hao, bdp cii...: rau
vu hé: rau muéhg, ca, bi, mudp, dau dia.

Rau 12 thyc phdm hang ngay, nguén thu nhap quan
trong cta nhiéu gia dinh, lam nguyén lidu ché bién va
xudt khiu, tao didy kién st dung hop 1y dat dai, lao
ddng va cAc tu lidu sdn xuat khac do thoi gian sinh
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trudng cla rau thudng ngdn, d& tréng xen, trong géi,
dude chim bén nhidu nén lam tdng d6 phi cla dat.

Trén thé gidi ¢6 nhiéu nude lam giau bing nghé
tréng rau, xudt khiu rau, hat giéng rau nhu Ha Lan,
Italia, Bungari.

3 Viét Nam, c¢6 hon 70 chiing loai rau nguén géc
nhiét déi va can nhiét déi, duge trong réng rai trong ca
nudc. Gan day nhiéu gidng rau méi duge di nhép thuin
héa vao Viét Nam lam cho s§ loai rau ngay cang da
dang, phong phu.

T&t cd cac loai rau ban than ching 1a loai cay c6
chita t6i 70 - 80% trong lugng 14 nuée nén rit khé bio
quan, sin xuit ra phai c6 ngay ké hoach phéan phéi,
chuyén c¢hd, bdo quan, ché bidn. Nh&t 13 san xuit ra
phéi ¢6 noi tiu thu, phai phit hop véi nhu cdu ngudi
dung, ché bién, b8 tri can d6i cge loai rau, tréng nhidu
vy, nhiéu dgt.

Il GIA TR] DINH DUGNG CUA RAU

Trong than cay rau, 1& rau ngodi nudc cén chia
nhiéu chat dinh dudng quan trong khaec. Phin xanh cia
la chia nhidu P-caroten, canxi, vitamin, sdt,
riboflavin... Ngudi ta nhan thdy & 14 rau xanh thim cé
nhiéu caroten hon 13 xanh sang. La ndm phia ngoai cAy
céi bdp c6 nhidu caroten hon 14 trong. Cac phan ti
caroten c¢6 thé chia thanh 2 phén gidng nhau dé tao
thanh vitamin A. Do d6, ngudi dn rau xanh vao dudi tic
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dung ciia men tiéu héa sé lam diit caroten ra thanh
vitamin A. Vitamin A la chdt giip vét thudng mau
lanh, lam- sang mét... L4 xanh con 1 nguyén lidu cung
clp axit folic — mét trong céc vitamin nhémB rit cin
thiét cho sy tao méu, 14 thanh phén cfia nhiéu loai
coenzym (tién men) khéaec, xde tic van chuyén va su
dung nhém cacbon don, cé vai trdé quan trong dé1 véi
sinh trudng va sinh san clia t€ bao vi né tham gia vao
qué trinh téng hgp purin nucleotic (nguyén ligu téng
hdp axit nucleit).

Rau coén 12 ngudn cung cip chit xo chl yéu cho con
nguci. Cling nhu cic loai qua, rau khéng chi lam
nguyén lidu ché bién cac moén an hang ngay ma con ¢b
tdc dung bao vé& stc khde, giip con ngudi tranh khoi
nhiing bénh vé tim — mach, ung thu, tiéu héa, hé hap,
thap khdp va tranh duge 6 nhidm ctia méi trudng séng.
T d6, ma cac ba ndi trg can hidu duge, phan biét duge
cac loai rau, thanh phdn dinh dudng cta né dé tao
nhiing bita an vita hgp 1y viia dit mau sic viia mang
tinh khoa hoc cao (Xem bang 2 Thanh phéan cde chdt
dinh duong trong 100g rau thudng dung).

IIl. CACH BAO QUAN, CHE BIEN RAU
I) Thu hoach rau:

Rau la loai cdy thuc pham duge thu hoach trudc lic
thanh thuc, dé dam bao ch&t lugng: tuci, ngon, gidu
chat dinh dudng. Do d6 yéu cdu phai thu hoach dung
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Ita, diing ky, khéng nén thy quéa non nhat 13 vél rau in
14, an qua nhy mong toi, dua, bau, mugp.

Néu thu hoach qua non, ning suat gidm 20 — 30%, vi
rau tidng khéi nhanh khj s&p trudng thanh, Thu hoach
qué gia rau s& nhidy chat xg ciing lam gidm pham chit.
Truée khi thu hoach ¢in kiém tra lai déng rujng 48
danh giz ding Ngay thu hai, uée tinh san Iugng thu
hoach dgt dau. Kidm tra lai kho tang, phuong tién thy

. a

hai, van chuyén dé khéng bi tén hao do thy hoach. Khi

dong, ma nén ta; ra, khéng nhiing nuéc dé ray khéng bj
théi, ph&m chat ray giam nhanh.

2) Bao qudn.

Nhitng Ioai ray 14 méng, mong nude nhu xa lach,
méng toi... nan ding gify boe lai rdi treo nguge lén,
hoée cho vao cdc thang ¢ nip day, tai nylon dat vao
ngan dudi ti lanh (3 thanh phé), dé ngj thodng mat
(néng thén) cp thé giit ray tudi duge vai ngay.

Cac loai ray &n qua khéng dude lau ria 6p phén boe

“thd” khong dinh vao nhau dé xay xat.
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Céc loai dau dé an hat phai phoi that khg, rdi cho
vao khap (vai) c6 16t tro bép (3 cac gia dinh) chit chéng
&m, chéng mée (3 kho l6n) day kin lai khong dé chudt
bo bd vao an hai, lam bén hat.

Véi cée loai gia vi nhu hanh téi, dgi cdy phét trién hét
stic, 1a 4a héo, khé mdi thu hai, treo 1én ndi khé rao dé
chiing ty khé ddn. Hanh v tdi khéng dé chung...

Rau 14 cAy ngén ngay, it ¢6 trg tha tu nhién dé 1am
thién dich d61 v6i sdu bénh, mit khac kha ning tai
tao, phuc hdi cla cdy rau sau khi gap didu kién bat 1gi
14 rdt kém so véi sy phat trién va tai tao cta sfu bénh
nén mic dé gy hal cang nang. Ban than céic loai rau
cling dd1 héi ché dd tham canh cao hdn so véi cay tréng
khiac ma lai chi tap trung trong thdi gian ngin nhu
lugng phén bén cao, yéu ciu d6 4m, nhiét 44 khong khi
khét khe, c6 thé tréng xen, tréng g&i vu lién tiép v.v...
T4t cd nhiing diéu Ay 1Am cho rau rit khé bdo quan lau
ngay. Nén rau chi y&u dude 4n tudi, mudn dé lau, &n
dan phai qua ché& bién bing phudng phap riéng.

3) Ché bién rau:

Rau chia nhidu nudc nén d& hu hdng, thdi gian gid
rau tuci rit ngdn do khi vao trong mat ( noi khéng cé
anh ning Mat Troi) rau thuc hién qua trinh hé hip
. nhanh, th&i nuée nén bi héo... D& khie phuc hién tugng
ndy, van git duge chit lugng rau, ngudi ta cé thé siy
khd, dong hop, chiét dich rau, mudi, lam tuong... Cach
ché& bién va bdo quan sdn phim da ché bién theo hai
nguyén tic: ¢é 1én men va khéng 16n men.
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BANG 2: THANH PHAN CAC CHAT DINH

Teathie | %an | Thanh phin hot hoc (% .
an W% | hse | Prosd | Aca Glucid | Cellose
hidy co

Béy 84 799 0.5 - 24 08
Bidao( | 73 69,7 04 - 19 07
Xanh)
Bingo(bi | 86 79.1 03 . 53 06
33
Cabat g5 8739 11 . 04 14
Cachua o5 84.3 06 - 4.0 07
Ca phio % 833 14 . 32 14
cat 85 752 13 - 65 10

| catm % 879 0.9 . 43 14
Cii bdp 90 810 16 . 49 14
Ci cic 75 704 12 . 14 15
Céi sen 76 2 13 . % | 14
Clisoong | 70 855 15 . Y
Caithia 75 0.0 10 . ‘ 20 ‘ 13

| {cdi péng) -1
Cinta 8 2 | 08 | 1 12 | 12
Cantay ] Ma | 3t | T 13

" Chugi 68 545 0.8 - 114 07
xanh
Clec 85 783 13 . 31 13
trang
Ci day 80 782 0 . 5.1 06
Docming | 89 76.8 0.3 - 08 16
Duachutt | 85 902 08 . 28 07
Dyagang | 95 91.4 07 . 19 07
Blucive | 90 720 45 X 120 0.9

| B dga %0 747 54 . 75 18
DA Ha % 729 58 . 89 09
Lan
ik vén % ! 25 . 33 -
Budi 75 68,1 06 . 3.4 15
xanh
G 2 154 0.4 16 21 04 |
Gia day g5 822 52 . 50 18
xanh ___
Hanh et 76 704 16 - T3 | s
i

[ Hanh 15 £0 74,1 10 . 34 07
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RONG 100 GAM RAU THUGNG DUNG

alocho

Mudi khodng (mg %} Vitamin {mg %

Wgam [y P Fe | Carclen B1 B2 PP c
12 176 210 02 0.02 0,02 0.03 0.3 10
g 190 168 0.2 0.01 0.0 0.02 02 12
2 206 138 04 017 0.05 0.03 03 7
21 114 15.2 07 0.04 0.03 0.04 0.5 3
19 14 247 13 1.90 0.06 0.04 05 38

L 19 114 15.2 07 0.04 0.03 0.04 05 3

13 366 332 07 | 085765 ] 005 0.05 0.4 7
2 143 323 04 0.02 0.04 0.05 0.6 14
1] 432 279 10 Vet 0.05 005 0.4 il
11 473 35 06 0.21 0.01 0.02 0.2 -
12 676 10.3 14 0.73 0.05 0.08 06 3
10 482 195 11 - - 18
12 35 25 | os - 0.07 0.05 20
8 2480 51.2 - 0.08 0.02 0.09 0.2 5
41 3.0 | s 6.7 B.40 . - 126
50 77 184 03 0.01 0.03 - -
18 340 Mg 09 - 0.05 055 0.4 %
2y 68 136 - - - 5
4 - . . . . - . .
15 719 57 10 028 0.03 0.04 01 5
1 24 352 04 0.25 0.04 0.4 03 4
6 24 1098 06 0.90 0.31 0.17 23 2
53 423 143 14 0.45 0.2 0.18 18 2
64 512 87 07 - 0.38 -
2 - - - -
18 473 315 07 - - 0.1 -
% 11.2 13 - 183 - - - -

42 36.1 86.5 13 ' 0.19 0.1z - 1
19 243 a2 05 0.02 002 0.03 0.2 8
18 64.0 08 480 0.02 0.08 038 48
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 cha Mui khodng (mg %) Vitamin (mg %
gam Ca P Fa Caroten B1 B2 PP c
5 9 457 0.7 0.03 0.03 0.03 0.2 g
g9 - - om .10 0.05 1.0 10
4 48.7 39.2 11 3.0 0.03 0.08 08 17
3 B7 (L] - - - fail
' 5.5 215 0.3 - - - -
4 24.8 39.8 0.7 0.28 .04 0.05 04 7
3 14.4 23.2 0.5 D06 (.06 0.03 02 18
3 110.5 331 0.3 -
] 0.0 18.1 B - .
. 0 21 05 - Vét
] 1456 45.8 - - - - B2
] 750 kL) 1.44 0.03 0.1 1.0 26
] 16186 6.0 - - - 8
) 2068 126 08 - - 92
| 456 513 vét 10
! 146.1 2840 - - - B0
: - - - 0T 119
| 164 240 vél -
I 85.0 1.5 1.2 2.50 0.09 008 060 il
1301 4.7 - 143
5.6 128 Vét - - 4
2310 41.3 Vet 43
810 | 268 - - - - - .
B9.3 .6 08 1.80 0.13 0.1 06 14
66.0 480 - - - - 68
127.5 3.8 - 2.80 0.1 0.1 0.8 H
154.8 &7.1 - -
359 380 0.5 .12 0.05 0.40 0.2 H
- - - 3
156 W6 0.8 0.03 .07 0.06 04 43
150.0 9.2 09 1.96 0.4 0.0% 0.5 47
1524 146 - - i)
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Thanh phdn hoa hoc (g%

& W | N | Proid | Acq Glucid Colulose’-
hiv co |
Téita 0 | s2 | 49 184 12_ |
Titty(ch | 80 | 720 11 47 12
| fH) e I NN S |
Tramden | 50 | 385 12 50 18 25
chin
Trém 86 | 52 08 11 29 32
xanh
%
%0
%0
%



D ¢ho Mudi khosng (mg %) Vitamin {mg %

gam Ca P Fe Caroten 81 B2 PP c
37 19.2 144.8 1.2 0.19 .02 0.7 -

24 B840 46.4 1.6 0.02 0.05 0.03 D4 16
59 70.0 15.0 wift - - - 7
25 298 59 vt - - -

14 100.8 153 vét - - 4
153 1656 5454 35 0.14 1.43 211 -

28 25.2 720 11 - - - -

781 321.3 180.9 0.03 0.14 0.50 24
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a) Phitong phap khong lén men
Theo phuong phap nay thi cac nguyén liéu trude khi
dem ché bign déu duge gia nhigt (dun) & nhigt d¢ thich
hop nhit 1am céae loai tuong, sé6t rau qua dé diét khuén,
ndm méc giy hai réi nghién nat, loc bé vé, hat... thém
dudng, mudi, ddu an vi cac loai gia vi. Cac chat duge
thém vao sau nhy mudi, ddu, dudng gia vi vita 1a chat
bdo quan vira lam tdng huong vi caa che loai rau sau
ché bién, phu hgp véi thi higu caa ting ving, ting dia
phuong, ting ngusi... Cac. san phim rau khéng 1én
men thudng ding nay stp, pha nudc uéng {cocktail),
lAm gia vi khi ché bign cde mén an khac.
b) Phuong phdp lén men
Day 1a phuong phap rat phé bién trong nhan dan,
ngusi ta ding musi dé ché bign rau danh in dén.
Lén men 1a qua trinh bign d§; héa hoc ctia chat hity
¢6 dudi tic dung cia enzym (men) do vi sinh vat tidt ra.
'Déy 12 hién tugng sinh hoc ¢6 tAm quan trong bac nhat,
dién ra moi noi cé su sng, trong dat, trong dudng tisu
- héa caa dong vat, trong ché bién rau qua. Cé thé x4y ra
trong di€u kién khéng c6 6xy tu do (ky khi), hidu khi...
Trong ddi song hang ngay con ngudi d3 bist lgi dung
diéu nay dé musi dua cdi, mudi ci, dua chudt, hanh,
kiéu... cac loai rau nay sau khi mugi sé ¢4 vi chua man
hai héa, mau sic thay dé6i dep mét hon, kich thich sy
thudng thic cla ngudi dung va logi b duge mt s8 d6e
t8 1am ngudi &n thay dé tidu hon...
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Trong phudng phap 1én men, mudn rau ngon, trude
tién phai ¢é mudt:

Muséi phéi sach, khéng chita qui 1% tap chat, khong
chita céc chit héa hoe nhu: hgp chit c6 photpho, magé,
khoéng c6 vbi (Ca0)... Néu mudi ¢é magié sé& lam rau bi
déng. C6 v6i lam thap ndng d6 chua trong rau lam rau
bi mém. Con néu trong mudi cé chit sit khi tiép xac véi
rau chiing phan hily vitamin va gia vi 1am chéat lugng
rau b giam.

Nuée diing trong ch# bién rau phai la nude sach,
nude dung cé ecanxi, natri, magié, sit... cling s& giy tac
hai nhu d& néi ¢ phan mudi. Trude khi ding ngudi ta
phai cho mdt it gidm (néu nudc c6 canxi) dé trung hoa.
Né&u ding nuéc méy nén chita nudc trong bé vai ngay dé
bay hét mui thubc sat tring réi mdi cho vao mudi rau.

Gidm dung trong ché bién bao quan rau phai la gidm
t5t, ham lugng axit axetic 4 — 6%. Khi da cho gifm vao
thi dung cu chia rau phai bing thuy tinh, sanh si chi
khéng dang thing bing sit. Gi&m duge dua vao it nhat
1a 2 14n (4n ddu thuong trit dd di sau thdi gian bao
quan, sau dé cho gi&m 14n 2) dé dam bao ndng 49 gidm
trong lo rau ltc nao ciing trén 2% axit axetic.

Dudng trong mudi rau phai ¢6 chit lugng cao, nén
loc bd can ban trudc khi cho vio rau bing cich pha
dudng véi gidm.

111



BANG 3: THANH PHAN CHAT DINH. DUG

o, o
TT | Tén thic &n cf' ui’; Thar. .
) Nude | Protid Lipit Gluc
1 Ca chua mugi 95 | 885 0.6 1.0 0.8
2 | Camudinén 95 | 77.0 1.2 - 1.9
3 Ca mudi x8i 95 80.1 1.4 - 2.4
4 | Duabdp cai 95 | 84.9 1.1 1.4 3.2
5 | Dua cdibe 95 | 8586 1.7 - 2.3
‘nén
6 | Duacaisen 95 | 884 | 1.0 0.8 1.2
mugt xol
7 | Dufa chudt 95 | 867 0.7 0.8 2.4
mugi
8 | Duagia 95 | 81.9 47 - 48
9 | Hanh ct mudi 70 | 619 1.0 - 2.8
10 | Kidu mugi 70 | 627 0.9 - 33
11 | Nhut 100 | 827 25 2.2 15




CUA 100G MOT SO THYC PHAM MUG

. " Calo . .
hoa hoc cho Mudi khoang ({mg%)
celulose Tro 100g Ca P Fe
0.8 3.4 10 - - -
1.6 13.3 13 143 | 171 0.8
t 16 95 16 - ; ;
.‘ 15 29 | 23 485 | 323 0.3
! 2.0 34 16 950 | 200 .
1.7 1.0 12 599 | 39.0 -
0.7 37 16 238 | 190 1.1
1.9 1.9 a8 209 | 314 1.0
05 3.8 16 - . -
0.8 2.3 17 350 | 245 0.8
2.3 88 25 204.0 | 330 ;
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Gia vi duge dua vao sin phim véi s§ lugng phir hgp
Vo1 lugng ray va huong vi mong mugn cla ngudci dung.
Gia vi ph6 hién la qué, dinh huong, mui, thia 13, bae
ha, tdi, hanh, gung, nghé, tiéu, my tat (hat cai ddu),
nhue dau khay, (xem Cay gia vi).... Cac loai gia vi ndy
phéi dude phei khé (hat) 1am sach, gt ndi kho rao, cho
vao céc chai lp g nip day kin, khi dung méi nghidn
thanh bét. Gia vi ¢é thé ding riéng, hoidc két hep tuy
theo ¥ thich t¥ng ngudi... Cac gla vi ¢6 thé d€ kho hoac
tuoi lic &n trén vao ray nhu t6i, hanh, hat mui hay
dude ché thanh gidm gia vi.

Khi musi rau 13 ngug; ta da lgi dung dic didm cig vi
khuin lactic, 13 nhém vi khuin 1én men cacbon hydrat

~chiu man rat 5t § 8 - 10% d6 muéi. Nan bao gid trong
mudl dua, trude tién NgUGi ta ria sach rau, vay rao
nude xép vao vai, oy mbt 1dp rau lai ric mjt 16p muei,
vo1 hiéu lugng 2 — 3kg muséi cho 100kg rau, rdi day lan
rau bing mét caj ndp trén cang eé vat ning din ray



trong rau do tham thiu s chay ra ngap rau trong 12
gid. Néu lugng nude khéng da ngap thi phai pha thém
nude mudl cé ndng a6 6 — 8% d8 vao cho ngap. Viée lam
nay dung dé ttc ché cac vi sinh vat khac nhut ndm men,
n&m méc(céc loai vi sinh vat nay chi séng trong didu
kién doi dao éxy va chiu min kém) khéng phat trién
duge, lam rau khéng bi théi. Trong 2 — 3 ngay ddu 1a
qué trinh 1én men cla tat ci cic vi sinh vat ¢6 trong
vai, do mdi trudng con chug lugng khong khi dang ké,
dd chua chua cao, lai ¢6 dudng nén vi sinh vat hidu khi,
vi sinh vat vi hidu khi déy phat trién, vai ngay sau
dudng chuyén héa thanh axit nhiéu (do d6 khi musi
-dua muén nhanh chusg ngudi ta hay héa thém thia
duong, hoac 16t dusi day vai vai lat mia) 1an at vl sinh
vat hiéu khi, tao didu kién cho vi khuan lactic phat
trién, cho dén khi d6 axit 16n dan 1-1,5%, pH khoang
4,2 thi giai doan 16n men két thie, rau qua tit may
xanh (cdi be, dua chuét...) chuyén thanh mau xanh
vang. Thdi gian 16n men thuong kéo dai 7 — 10 ngay
néu nhiét d6 méi trudng 28 — 30°C hoéc l4u hon khi
nhigt d 20 — 25°C.

Trong thoi gian 1én men, mAy ngiy ddu con thay c6
nhiéu bot khi bay Ién, d6 1a C0, do hé hdp cha mé thyc
vat, khi CO, gidm dan trong qué trinh 18n men va
ngitng hin khi két thdc 1én men,

Sau khi két thuc giai doan 1én men, rau (cai, ca) ¢b
thé an duge, gion, gii duge hudng vi ridng bist caa
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ting loai rau. Muén gilt duge chét lugng ctia ray phai
cho vao cac vai sanh, lo thly tinh, d§ ngap nudc va gii
d6 man 10%. Mét s5 loai rau muén gig lau, ngudi ta vt
ra ngam vao gifm nhuy dug chudt (xem Dua chudt ngém
gidm). Véi loai rau mudi dé lau, ban ra thi trudng véi s
higng 16n, ngudi ta thudng tang lugng musi 1én 25kg
cho 100kg rau d€ e che 1én men, thdi gian 1an men kéo
dai, khi an lai ngim vao nuée lanh hoge nudc 4m cho
gidm bét ds man sau dé ngam vio glam 10% hosc gidm
gla vi ngot, gifim gia vi d4 ray khéng bi nhan (xem D
chudt musi ngot).

Ngoai cach muéi bing thudng nhu d3 trinh bay &
trén, ngudi ta con dung ddu an tron véi gia vi thém vao
trong qua trinh lan men. Theo cach: cac loai gia vj
nghién nhé, xao véi diy an, dén khi ¢6 mau nay roi
trén véi rat musi. Vi mue dich, can trd su phat tridn
cda vi sinh vat higy khi, ndm mée lam ray bi déng
vang, giit rau lau hdn, huong vi ngon hon (nhu Siup lo
mudt e6 déuy),

VUgt qua 100 trigu/lce (§ cac loai tuong, x¢t):; dd chua
td1 thidu 1%; chat thé hoa tan 25%. Muén ¢6 san phgm
rau qua ché bign dat yéu ciu thi phai diing cje loai
rau, qua khéng siu bénh, nam mée, khéng ¢6 dsu hiéu
1én men ¢ 28 - 30°C va 37°C: khi cho thanh phidm vao
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dung cu bao quan phii d§ day, rau duge ngap trong
dung dich mudi dé loai b khéng khi xdm nhép vao lam
cic vi sinh vat hidu khi ¢6 co héi phat trién giy bién
chat,

Sau diy la cach bao quan, ché bién mot s6 rau
thudng dung & Viét Nam.

BAP CAl (Brassica oleraceae; con goi: cai bip)

Cay rau &n 14, ho C3i (Cruciferae). Loai ciy hai nam:
nim thit nhat sinh trudng than 14, ndm thi hai qua
giai doan xuén hoa va giai doan aAnh sang méi ra hoa
két trai. B 14 cha bip cii rat 16n, nén phai tudi rat
nhiéu nude. Cay phat trién tét 4 15-18°C (la mém,
cuén chéce, an ngon), trén 20°C 14 cing, day khé cudn,
bip x6p d& nd. Trén 25° C bip sé khéng cuéh (trr bép
cai chiu nhigt).

Khi bip cai cuén chat, mit bip min, 14 xép thing va
cang, goc chuyén sang mau tring duc hay tring stia,
nga vang 1a thu hoach.

Ning suidt bdp cai hién nay & Viét Nam 1a 27-40
tdn/ha. Dung dao séc chit ngang gdc, xép vao noi rim
mét, tia bdt 14 gia bén NgoAai.

Bip céi 12 rau an 14 vu dong gidu chat dinh dudng.
Trong bap cai ¢6 90,0% nuée; 1,7% protein; 5,4% gluxit:
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48 mg% canxi; 31,0 mg% photpho; 1,1 mg% sit va 36
mg% vitamin C,

Bép cai thudng luge, nay canh, muéi cung véi cic
rau khac, hodc mug; riéng...

¢ Bdp cdi mus; (s6"ligng nhiéy)

Chon nhitng - cly bap cdi cing, cang tron, bd bét 14
xanh § ngoai, c4t doc lam 4 réi thaj qua 15i. Rita sach,
x8p cAc miéng bdp cii vao thung g8, cit mgt lgp bap cai
lai rde mot lugt musi vei t3 1¢ 40 kg bép cdi 1 kg musi.
Dé 18n khéi bip cai bdng miéng gb ndng dé mét ngay

ngon, mui vi hip din.
¢ Dua bdp cdi

Chon nhiing caj bdp cdi ciing, ddy dan, nhit bg 14
xanh bén ngoai, rita sach. Cit lam bon, bg 161, réi thai

X&p bidp cii vao lo hay thung, cg 40kg bép cai cho
lkg muéi, sau ds dat 1én trén mét caj nip gia (dudng



kinh bing dudng kinh bén trong thing chia) trén dit
mft vat ning, dé chd &m (24- 31°C) tit 8 dén 12 ngay.
Nuéce trong bép cai 8 tist ra, trén mat thang cé thé
¢6 vang dua, vét bd di. Sau khi bép cdi da chua, dem
todn by san pham dun s8i va cho vao bao géi néng,
sach. Ho#c 14y dua ra cho vao chai, Ig, nudc dua dem
dun s6i déi dAy 1én dua, déng nép, han kin. Dua bAp cai
lam theo cach nay 1a lgi dung su 1én men clia vi sinh
vat. Dua chéc, gidn, an rat ngon. Cé thé dé danh in din
hang niam nhat 13 ke gidp vu. An song hodc¢ ndu véi cae
loai thue phdm khac. Mén #n s& dé tiéu hon, kich thich
ti8t dich tidu ho4.

¢ Bdp cdi muéi x6%

Bép cai ria sach, d8 rao, thai chi theo chiéu ngang
la. Dun s6i nuée mugi, loc sach dé con &m tay, ty lé&
mudi 1 lit nuwde cho mét thia canh mudi, cho vao vai.
Bip cAi da thai trén déu véi mét ndm rau rim thai
nho, mét thia dudng, ca toi dap dap bdm nhé bs vao vai
nude muéi, cai vi hosic dia dét 1&n trén cho céi ngap
nude. P& mét npay 13 an duge. Dua gién, vi man, hoi
chua, ¢6 mui thom ¢lia rau ram,

¢ Bdp cdi, rau cén muéi x6;

Bip cdi rita sach, dé rao, b6 d6i bd 161, thai chi ngang
l4. Rau cin nhit bd 14, ria sach, € rao ngit khic vita
an.

Bun séi nuée musi (ty 1€ nhu bip cdi mudi x6i) loc
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sach, d& vao vai, by rau cin, bip cdi, rau ram thaj nhé,
hanh 14 ¢4t khic, them thig dudng trén ddu, caj vl 1én
trén, dé cho ngap nuge. bé mot ngay 13 an duge. Dya
viia chua t6i, myj thom clia cdn quén v8i mai ray rdm,
hanh, rat ngon. An véi com,

¢ Bdp cdi cuén thit

Bép cai tach ry; ting 14, roc b cudng, rita sach, 48
réo, chin qua nute s6i, vat ra dé rao nudc .

Méc nhi, ngm huong, ngm rom, ngam rita sach, bim
nhd cung thit Ion nac, hanh eq, udp nude mam, hat tiay
8 10-15 phuit cho ngim.

Trai miéng 14 bap cdi ra thét, 18y thit cho 1&n, géi kin
lai, tha vao chdo mg ran chin vang déy ré; cho vao ndi
hép chin. Ap nong, chim nuge mam gung, 4t,

* Canh-lchua bdp cdi

¢ Bdp cdi phoi khé

Bap cii nhit b 14 gia, 14 Ua, thai sgi to, raj ra phén
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phoi héo. Dem vao sdy bing than ¢t dén khs. DE
ngudt, da toi, cho vao tii nylon, gac 1én bép, dé gianh
an ldc giap vy, Khi an, ria sach, ngdm nd va cling ché
bién nhu rau tuci: xdo, n&u canh..

BAU (Lagennaria vulgaris)

Loai cdy 1leo, thin thao, ho Bau bi
{Cucurbitaceae).La nguyén, mém, réng, Tua cudng
phan nhanh. Bau moc khoé, sinh nhidu ra phu & dét
thén, leo gian. Hoa to, trdng. Qua chin vo clng, nhidu
hat. Thudng gép: bau sao, v qua xanh vang, c¢6 d6m
ma&c tron; bAu ndm qua trén ¢6 ndim nhd.

Qua bau non hat nhd, vé mém, ty 1¢ dudng trong qua
cao nén niu an rat ngot, néu dé gia cé vi chua, xd.

Trong 100 g (phdn #n duge) ctia qua blu c6 95,1%
nude; 0,6g% protein; 2,9 g % gluxit; 1,0 g % xenlulozo:
21 mg % canxi; 25 mg % photpho; 0,2 mg % sat:
0,4 mg % vitamin PP; 12 mg % vitamin C va cho 14
calo.

Bau non 1am rau #n. Mot qua bau thudng dai, 16n
néng 1-2 kg khéng thé &n h&t moét lic, ngudi ta ca dé
trén ciy, cét ting doan #n din, qua biu van tuci ngon,
Muén van chuyén bau di xa phai dé cudng dai ldc eit,
cho vao sot, bao c6 16t 14 dé qua khéng bi dap, nhuya
khéng chay ra lam den qua. Biu ¢6 thé ché bidn nhidu
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mén an don gidn nhung rat ngon, hgp véi sd thich cia
ngudoi Viét.

¢ Bdu chén

Biu non (ding tay bim thiy vé vAn mém), got sach
v8, bo rudt, ria sach, nao thanh sdi, chan qua nude s6i,
dé réo. D& bau vao dia sau long, tron vdi rau mui, rau
thom. Khi #n chdm nudc mam pha chanh, toi, dudng,
gt. M6n én la miéng, giau chat khoang.

¢ Bdu luéc

Biu non got v, ria sach, dé rao, cit thanh miéng
dai,

Cho nude vao xoong, tha vai hat mudi, dun s6i 46
bAu vao, day nép, nudc s6i lai 14 duge. Bau vita chin téi,
vit ra dé rdao. Khi an chdm v6i tuong pha dudng, lac
rang gia dap. Bau ludc &n méat, ngot thanh rat ngon.

¢ Béu néu cad tré

Ca tré 1am sach, khia ting khia vita &n, ran qua.
Biu sao got v6, bam sdi.

Pun s6i nude ditng (hodac nude 1 cb it mudi) tha ca
tré vao, ném gia vi vita 4n, dun séi lai, cho tiép bau vao.
Pun sdi, bau chin trong 1a duge.

¢ Bau uép

Biu got vd, cit tiing doan ngén, ché lam tu, ria sach
phoi néng cho héo, rita lai, d& rao, xép vio vai. Niu
nude pha mudi (ném thdy min 1a duge) s6i dé ngudi, do
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ngap vai bau, 14y da de 1én dé bau ludn ngap nude. Sau
5 ngay bau chin ¢é thé an duge. Thai bAu thanh lat
méng, chdm nudc ca kho, &n véi com. Hoac dung ché
bién cac mén &n khac: x30, ndu canh... Biu udp c6 thé
dé hang thang an vAn ngon, thit biu chéc lai, 4n gion.

o Béu hép cd lée

Bau non got v6 (néu bau con that non, khéng cin got
v6), b6 doc, moi bd rudt tuy theo ci to hay ca nhé ma
chon qua bau 0,3 — 0,5 kg. Ca l6¢ 1am sach, xat it gia
vi quanh thén ci. Cho ca vao rudt qua bau. Lay 14 hanh
budc qué bau lai, hap cach thuy khoang 30 phiit, ca
chin. L&y ra, gd hanh. C4 chin mém, ngdm hudng vi,
miéng biu 4n rat thom. Thudng dung cudn banh trang,
1dy bau lam rau. Chdm nudec mdm chanh, 6t, tdi. Mén
an rat ngon, la miéng, gidu chat dinh dudng.

Bl NGO (Cucurbita pepo; con goi: bi dd, bi rg, bau
lao, déng qua)

Céy rau #n qua, 4n ngon ho Bau bi (Cucurbitaceae).
Cay leo ¢6 trang hoa 1én, cAnh rgi dén 1/2 chiéu dai. La
¢6 thuy sdu. Tua cudn quén 3-5 nhanh. Cé hai loai: bi
ngd nép, bi ngd té theo d6 déo cha thit qua.

Bi ngd tréng nhiéu ti thang 10, 11 dén thang 1 nam
sau dé 14y qua, 14y hoa, 14y ngon 1am rau an. Trong qua
bi ngd cé 92,0% nuée; 6,2 g % gluxit; 0,7 g % xenlulozg;
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24 mg % canxi; 16 mg %

phétpho; 0,5 mg % sit; 0,9
mg % caroten; 0,4 mg %

PP va 8 mg % vitamin C,
An bi ngs giUp téng tr{ nhg,
mach, nhéi mau cg tim,

phan qu3, cudng vang va citng,
g1a. Dung dao sic cht cd cudng,
V80 nlim qua, gac lan gian cao
khodng 7-10ta/ha.

khoang 3-4 thang qu3

Bingo

¢ Bi him dizg

Bi ngé got v0, ria sach, bé
udp dudng, mug;
khoanh, chd 1am tu

rudt, thai miéng vudng,
Khoai lang got Vo, rita sach, cit
- Lae (dau phdng) ngam nuge mém,
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béc vé lua. Dita gia nao ci, vét 14y nude cot ¢d riéng,
cho thém it.nuée nita, vit nuée dao.

D8 nude ddo dira, lac vao bi, dun sbi cho bi, lac chin
tha khoai lang vio hAm mém, ném vita an. Béc xudng
ch& nudc ¢t dita, ddo déu, day nép lai vai phat, ric ngo
om (rau ngd) thai nhd 1én trén.

Mén 4&n gidu dinh dudng danh cho ngudl kiéng thit,
ngudi 4n chay. An tudn 1,2 lan gidp tiéy, dai tién dé
dang.

¢ Bing bi boc tém thit rin

Hoa bi d6, cit b nhj, ria nhe tay cho sach vi khéng bj
nét, cit bt cudng, chan nuée sdi, vét ra dé rao.

Tom tudi béc vo, thit lgn nac thai méng cho vao cdi
gid nhuyén, tron déu véi hat tiéu, hianh nuée méim.
Nhéi hén hgp nay vao hoa bi. Nhing hoa bi vao bat
tritng ddnh tan, cho vao chdo ran vang déu. An néng
v cdm. Mén 4n la miéng, rat ngon.

¢+ Béng bi (nu bi) luée

Nu bi ng6, rita sach, bo bét phan I nham bén ngoai
riia sach. Béc xoong nude 16n bép cho vai hat mudi hay
b4t canh, dun s6i, b nu bi vio lude vita chin téi, vét ra
dé rao. Nu bi luje an bai, thom, thutng an vdi tdm kho
danh rit ngon.

¢ Canh bi ngé

Bi ngé got sach vd, bé rudt, rita sach, thai miéng
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xanh vo sach, ngam mém,

Cho b ngs, dau xanh vao soong (t&t nhat la néi dat
hay néi st trang men), d§ ngap nude, bie I&n bép nay
chin mém. Nam Viia 4n. Anp nong, mat bg, dung cho
ngudi bi dau diu ma ngu rit tot,

¢ Chdo bi nge bit bang

Bi ngé got v4, he hat, réa sach cft miéng to, ham
mém, danh nhuyén thanh bét.

¢ Ché bi ngs

Chon bi ngb gia, 8ot sach v4, bs rust, rira sach, dé
140, thai migng vudng, day vira.
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D4 den vo sach, cho vao soong dun sbi, ha Iia dé d3
chin nhit, d6 bi vao dun s6i, ninh ti€p bi mém, cho ditmg
quily déu dé dudng ngdm vao d8 va bi. Che dac, sanh,
nhit, ngot. Dang cho ngudi hay nhie ddu, méi mét, bénh
gan rat tét.

¢ Bi ngé hép

Bi non khoéng 0,5kg, d€ ca vd, ria sach, hdp céch
thiy dén chin mém. An hang ngay hay tan min phdi
khd, ngay &n 50 - 100g. Diing cho ngudi bj tidu dudng.

¢ Bi ngé hdp dudng phén, mét ong

Lay mdt qud bi ngd gia khodng 0,5 — 1kg, khoét
quanh cudng, 1dy hét hat, cho dudng phén (30g), mat
ong (60g) day ndp lai, h&p chin.

Chia hai l4n sang, t8i, 4n lién tuc trong vai ngay.
Dung cho ngudi bi hen suyén.

¢ Bingé hip dudong

Bi ngé 1 - 1,5kg, got v, bd hat, thai miéng, cho vao
chéo d4 lang mét 16p ddu, ném mudi, xao bf vita chin d8
vao bat t6, bén trén réc mot ldp gao vo sach, dudng dd
(50g), hap chin, An hang ngay.

Ding cho ngudi &n uéng kém. An lién tuc nhidu
ngiy dén khi &n udng trd lai binh thudng thi khéng
diang nita.

+ Kiém

Bi ngd chon qua gia, ruét mau hoi xanh (loai bi déo)
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got sach vd, bo hot, udp vai mot thia dudng, nia thia
mudi dé ngidm. Khoai lang got vé, rita sach thai
khoanh, uép duding, muéi.

Khi bi va khoai ngdm gia vi xéc déu, cho vao nbi, 46
nglp nude dao diwa, dun ky dén khi khoai lang va bi
nhtt, cho thém b4t khoai thai miéng da ngaim nude mém
vao, dun sdi, ném vira in.

Trude khi béc xudng thi ché nude cst dira vio, ddo
déu. Mén an rat béo, gidu cht dinh dudng, thom, dung
cho ngudi an chay.

o Mzt bi déc

Chon bi ngé that gia, vo cing, got sach vé, bd rudt,
. thai miéng nhd. D& bi vao néi, thém nude xam xAp, ndu
chin nhit, trit ra ra, 18y mubdi cha, hlng 14y dich thit bi,

Cho dich nay vio xoong, d8 dudng (1kg dich bi cho
0,3 — 0,6kg dudng, tay thich #n ngot nhiéu hay vira),
bic 1én bé&p, dun nhd lia, quiy déu tay. Khi bi dic sén
sét, cho vai giot tinh ddu hoa budi (hay hoa nhai), quay
déu, bic xudng, dé ngudi. Bao quan trong lo thiy tinh
ryng miéng, ¢6 ndp day. Dé an trang miéng, 1am nhin
banh, hay an cung banh mi.

Mit b1 dn bli, thom, &n nhidu con c6 tac dung
nhuén trang, dé nga. '

¢ Nude bi ngé

Bf ng6 gia, got sach vd, bd rudt, rifa sach, thii méng,
luge chin, cho dudng tring (tuy lugng bi ma cho ty 18 1
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dudng 10 bi) trén déu, dun sbi, loc 18y nudc, dé ngudi.

Gia hai vién men thudc béc, riy min cho vao nudc ngd,

u mdt dém. Nudc ¢6 mau hdng, vi ngot ding lam nude

gidi khat trong miia hé. Nhiéu noi sau khi 1 mbdt dém

ngudi ta cho vao chai, day kin tha xudng giéng. Lic

udng vét 16n, nudc thom, ngon, vi mat udng rat dé chiu.
¢ Ngon bi luéc

Ngon bi ngd tude bd vo xd bén ngoai ngit khiic ngin,
l4a vo k¥ cho sach 1éng, khi &n khong bi nham, rua
sach, dé rao. Pun s6i nudc, cho vai hat mudi dé Lang
thém vi dam da, cho ngon bi vio luge, day ndp cho ngon
bi mém. V6t ra, dé ngudi. Khi an chdm tusng hay nudc
mAm chanh, toi, 6t. Rau an ngon, biil, duge nhiéu ngudi
ua thich, giap tidu hoa t6t.

¢ Ngon bi'xdo

Ngon bi ngd tude bod phin xd bén ngoa, ngat khic
ngén, 14 vo k¥ ria sach dé rdo. Chan qua nu6c sdi dé
khi x&0 ngon bi duge xanh.

Béc chao md, phi thom téi, cho ngon bi vao xao, day
nip cho ngon bi mém, ném muéi mém viia an. '

Trat vao dia siu long, bén trén e6 thé rai thit bo xao,
n&m xdo... 4n cang ngon. Nhung thudng ngudi ta chi
réc 1&n it lac gid nhd. Ngon bi xao an bii, mii vi déc
biét, duge nhiéu ngudi ua thich.
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Bl XANH (Benicasg cerifera; con goi: bi dao; déng
qua; bi phan)

Loai cay leo, song hang nam, ho BAu bi
(Cucurbitaceae). L4 co 9 — 7 thuy nhon, tua cudng phan
nhanh, hoa dgn tinh, mau vang, to. Qua hinh try, Iye
non ¢6 léng, lic gia ¢ 16p sap trang & mat ngoai vé qua.

Trong qua bi xanh ¢6 dén 95,5% nude; 2,4g% gluxit;
1,0g% xenluloza: 26mg% canxi; 23mg% photpho;
0,3mg% sait; 0,03mg% vitaminPP va 16mg% vitaminC;
100g bi xanh cho 12 calo,

Bf xanh ¢6 nguén g6e tit nam Trung Quée va An 3%3
Cay cAn nhidu 4nh sang, chiu duge han.

T khi két qua dén 50 60 ngdy c6 thé thu hoach.
Muén 4n bi non thu haj & ngay 26 — 30. Qua thy vé x€p
lén gian bao quan ngay. Gian dé ngi sang sta, thodng
gi6 khéng nén 4é chdng cic qua lén nhau, thudng
Xuyén phai kiém tra 48 phat hién nhing qua bi héng,
bi théi d€ loai bd, tranh 18y lan qua qua khic. Qua bi
ding Jam rau, lam mitt, Jam thuée, con 13 loai rau dy
trit cho thai ky giap Vi va cho cac viing thigu rau,

¢ Bidao hdam

Bi dao non, chon qua nhé, got sach v, cit khoanh
day 4 — 5¢m, khoét b6 rudt.

Tom tuci bée vd, b ddu, riat chi den, bam nhd cang
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hanh mudi, tiéu vita an. Thit lgn nac bam nhs. Tron
tom va thit thém nuée mam dé ngsm gia vi.

Nhéi thit, t6m vao ruét bi, miét chit hai ddu. Pun
nude s6i, ném vita &n, tha cac khoanh bi vao, dun nhé
lita cho bf chin mém, hét sach bot. Béc xudng ric hanh
mui thai nhé lén trén. An noéng véi cdm, ngon, mat.
Dung cho ngudi bi ho nhidu dom rat tét.

¢ Bixanh ndu cd chép

Bi xanh 1 qua (khodng 1kg), ria sach, thai miéng
(d8 ca vd). C4 chép khodng 0,4kg (cd con) 1am sach bd
mang. Cho ca 2 thi vao ndi dat, d6. ngip nude, niu
chin. Hai ngay #n mét 14n. Dung cho nguoi viém than,
phi né (luu y khéng ném bat ky mdt gia vi ndo).

¢ Bixanh ndu déu dé

Bau dé ngdm mém, vo sach, cho vio ndi dat dé ngap
nuSe dun mém, cho bi xanh got v4 thai miéng vao niu
chin, ném vira dn. Béc xudng in cling com. An lién tuc
trong nhiéu ngay. Cé tac dung gidi nhiét, trit ung nhot,
vét thuong dée, gidi dse.

¢ Bixanh tiém

Bi xanh non, qu nhé, got vd, cit hai dau, moi bd
rudt.

Thit ga, gan lgn, chdn qua nude sbi (t6t nhit 1a nudc
luge, nude hdm xuong thit), dé ngudi thai hat lyu.
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Ca rdt, ct cai, chdn qua, thai méng trén déu véi thit
g4, gan, ném mém, mudi hat tidu, dé ngam.

Nhéi tat ci cae thit trén vao rudt bi, h&p cach thay.
Bi chin bé ra, dé ngudi, cat khoanh tron. Khi an chim
v61 nudc mim, téi, 6t. Mén an giau vitamin, nhung
khéng nhiéu calo.

¢ Chdo bi xanh

Bi xanh got v, b rudt, ria sach, that lat, cho vio
néi dat ciing gao té vo sach, ninh nhit thanh chao. Chao
nhi cho thém dudng phén vita di ngot mat. Dung cho
ngudi hay bi dau diu, tuc nguc, nude tiéu bi vang. Nén
dn lién tuc cho dén khi thay hét cc hién tugng trén.

¢ Mt bi

Chon qua bi gia (vd qua pha day 16p phén tring)
got vo, bd rudt, ria sach, thai con chi déu nhau. Ngam
nude vor trong mot dém, vét ra, rita sach dé rao. Chan
qua nuée pha phén chua dun séi. Vét ra, rua nhiéu lin
cho hét phén, tdi ra nong, nia phoi ning khodng 5
ti€ng, thinh thodng trd cho bi ngd déu va trong. Lai
ngam nudc pha phén thém 3 tiéng niia, vét ra, dé rao.
Udp dudng (1kg bi ding 1,2 kg dudng) mét dém. Bie
soong bi 1én b&p dun nhé lta, s6i ky, bic xudng dé
ngudi, bic 16n bép dun s6i, thinh thoang ddo nhe tay.
Khi nudc dudng sanh (Idy hai chiée diia ddo mit
nhing vao nude dudng rdi tach ra, thay gita 2 chiéc
dia c6 sdi td Ia duge), bic xubng, cho vani (néu thich),
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ding dGa ca dédo déu cho dudng khé, bam tring xung
quanh miéng bi, d6 ra dé ngudit. Cho vao tai nylon hay
lo thay tinh rong miéng. LA loai mitt thudng cé trong
ngay Tét. Mt 4n ngot, mat.

¢ Nudéc hat bi

L&y 500g hat bi xanh dap dap, cho vao &m dat, d8
ngap nuée dun ky. Chit nudc udng thay cheé. Ding cho
ngudi tiéu it, miéng khs. Usng lién tuc nhiéu ngay, it
nhat 13 7 ngay sé khdi cac hién tugng trén.

CA (Solanum melongena)

Loai ciy rau an qud, ho Ca (Solenaceae). Cay tréng
hang nim. Hoa ludng tinh, bao phan x&p thanh vong
quanh nhuy. Chiu duge nhiét dé cao nén cha y&u tréng
vao mua hé. Cay wa sang. Bo ré khoé, 4n sau, bd 14 1én.
Gom nhiéu ching: ca trdn cb ca bat tring, ca bat xanh,
ca tim; ca dai ¢6 ca tim dai, ca cong; ca phio: ¢ xoan
qua trdng hinh bau duc, ca sung, ca dira.

Ca c6 thé tréng quanh nam, song v0i tiung chung c6
théi vu khac nhau. La loai rau an hang ngay ctia nhidu
ngudi dan, c6 thé ch& bién nhiéu mén &n ngon via li
rau dy trli, con c6 tdc dung chita bénh gidm
cholesteron...

+ Ca bdt muoi

Ca bat ¢6 hai loai: ca bat tring, vd qua tring, qua
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tron, thit nhidy ft hat; ca bat xanh, qua to trom, det, v4
xanh nhiéu khia. C3 haj loai nay ddu c6 thé mugi,
Muén muséi nen chon ca banh té, b4 cudng, ria sach, dé
réo,

Pun nuée 861, cho mét thia phén chua, mudl, léng
sach, @8 ngudi.

Riéng got v4, 814 nhd; tdi boe vo gia dap, 16t xudng
day vai. Pdp mot it muéh 1én vt et ctia cudng qua
ca, xép vio vai cho that khit. Trén cing rie 16p mudi,
riéng, tdi, day vi, cai chat, d§ nuée mudi vao, Ding
hon da xanh da Jan trén. PE sau 10 ngay. Ca ngim

mudl, thit cj chie, an gion.

Khi 4n, thaj médng theo chiéy doc, bép b hat, chin
qua nudc s6i dé ngusi. Giz 8t, téi, dudng trén vao ca,
muén ca ¢6 mau dd dep ngudi ta cho thém it xj d4u, vai

dung kich thich ngon miéng, tiéu com. Ca mud; nén la
mén rau dé danh #n dip hang nam ctia néng dan Viét
Nam, musn a4 1au nan mudi min.

¢ Ca bdt muéi x5

Chon ca banh t8, cit b cudng, tai. B8 doc qua day
khoang 2em, ngam vao nude mudi trong 1 tiéng, vt ra
dé rao.

DPun nudc s6i, hoa mudi, loc sach, cho phén chua viao
(v6i t3 18 100g musi, 10g phén cho 1kg ca), d8 ngudi.
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Cho ca, riéng gia nhd, téi béc sach vao vai trén déu,
day vi, cai chit, 46 nude mudi ngap cd. Sau mot ngay 1a
an duge. Ca muéi x81 thudng chdm véi mam tém. Cha
v khi 4an ci mudi x8i khéng nén vi ngon miéng ma én
qua nhiéu, vi trong ca lugng ancaloit kha cao, dé giy
mét moi, 1 tai.

¢ Ca bung

LAy ca tim tron, nhiéu rudt, cit b6 niim, cubng, bé
doc qua nhu bd cau mong, ngéim vao nudc cb pha it
mudi trong 5 phit. Vét ra rlia sach, chidn qua d8 ra
dé rao. BAc xoong m3 dun néng gia, phi thom hanh,
cho ca chua thai lat, thit ba chi vao xao qua, bd tidp
vao ca tim dao déu, ném gia vi dé ngdm, ché it nudc,
thém thia mé nghién, dun cho ca chin mém, cho dau
phu thai vuéng nhd, ran vang vao dao déu, ném mam
mudl, ddu phu ngdm gia vi 1a duge. Bic xudng, rac
hanh 14, tia t&, mui tdu thai nhé 1én trén. Ca bung an
v0i cam rat ngon, thom, dé tiéu.

¢ Ca kho tom

Ca tim loai qua tron, rifa sach, thai miéng doc qua
day ngam nudc c6 pha thia mudi, vét ra, ria lai dé rao.

Tém bién chin qua nude s6i, béc vo cho vao chdo ma
da phi thom hanh tdi xao véi nude mém, mudi, hat tiéu,
4t thai, khi tém ngim gia vi cho thém thia mim rudc,
dé tiép ca vao, dao déu dé ca ngdm gia vi, ch& nudc
ngap ca, day vung kin dun dén khi ca chin mém.
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Mén &n ctia ngudi mién Trung, an véi com.
¢ Ca nudng

Ca tim dai, rja sach, cho 1én vi hosic xién vio que
tre, dit 18n bép than cii chay héng, nuéng vang déu.
Ca chin bé xuéng, dé ngudi, bée sach vé, xép ca vao dia
sdu Iong. Phi thdm hanh |4 thai nhé, ruéi 1én dia ca.
Khi an cham véi nuge tudng hay nude mam chanh 4t t&i
déu ngon.

¢ Ca rdn

Ca tim qué tron, non, bd nim, khia doc qua thanh
nhiéu 1at day, ngam ca qua vao nude c6 pha thia musi
khoang 10 phut. Cho ca vao lude qua hay hap chin, vét
ra, d€ rdo, ép nhe cho chdy bét nude, qua ea xod ra nhu
hoa thj.

Bic chio md (hay dau) néng gia, bd ci VA0 rdn sém
vang déu, ché nude mém, gidm, dudng 6t tdi vao. Bic
xudng. An véi ¢om, ngon, la miéng. ‘

¢ Ca x6t chua ngot

Ca tim qui tron, got vé, bé doc lam ba, ngam nuge ch
pha muéi, dé rao.

Hoa bdt gao véi nude vira sén sét, cho vai hat muéi
cho dam, mét thia duong, nhing ca vao bat bdt, cho vio
chao d4u ran chin vang, gip ra d€ lén dia siu long.

Ché it nude (néu cé nude lude céc loai thit cang tit)
vao xocong, dun s61, cho thia con mudi, hat tisu xay,
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gidm, dudng, 6t vita &n, rét nude bt dao cang it pham
hoa hién quély déu, bit chin sanh, cho cin tay, ci rét
thai méng, ddo déu, ca rét vira chin téi. Doi nuée nay
l1én dia ci, ric 14 chanh 1én trén. An véi com. Mén an
dung cho ngudi kiéng thit, rat ngon, mau sic hap dan,
vi chua ngot.

¢ Ca tdm bét rin

Ca tim tron con non, bé doc qua, ngdm nude ¢6 pha
mudi khoang 30 phit, vét ra, dé rao.

Bot gao héa nudc, thém nida thia mudi, mét thia
dudng, qua tring ga, danh tan. Nhing ca vao bat bot
triing ran trong md chin vang,

X&p ra dia, an néng, chdm mim tém téi, 6t, chanh.

¢ Ca phdo muéi

Ca phéo ¢6 nhiéu loai: ca xoan qua xanh tring, hinh
b&u duyc; ¢a tit thdi: qua trén, nhd mau xanh tréng, duge
trong quanh nam; ca sung qua xanh, hoi tron; ca dia
qua to, hinh nhu qua diva.

Chon nhitng qua ca phdo banh t&, bd qui da vang,
ria sach, khia doc 1Am d8i hay lam 4. Gi& riéng tron
déu véi mudi, xéc vio ca (1kg ca, khodng 20g mudi) dé
ndi thoang mat cho nudc den trong ca chay ra hét. Xép
ca vao lg thay tinh réng miéng hay vai, ric thém lép
mudi méng lén trén diung vi nén chat déi nude sbi dé

ngudi 1én trén. D& khoang 7- 10 ngay (tuy lugng mudi
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mdn hay nhat) ca chuyén thanh mau tring déu, cui
trong, &n gion,

Ca mudi c6 thé dé an dai ngay tay lugng mudi. Khi
an c6 thé 14y ra, doi qua nudc sbi d& ngudi, n vdi nude
rau lude. Hode tron véi dudng, tdi 6t nhu cd bat mudi
nén,

¢ Cé phdo muéi x6%

Ca phao chon qud con non, rita sach, ché 2, 4 rdi
ngam vao nude mudi 30 phat. Vét ra dé rao.

Cho ca vao vai hay bat to, d8 ngip nude musi dun séi
dé ngudi va thia dudng. Lay vi gai lai dé ca luén ngap
trong nudc ca mdi tring khodng 1 ngay sau 13 &n dudge.

¢ Ca ngém mdam

Ca phao mudi x6i mang ra dé rao, cho vao mém tom
chua hay mim tép, mim ném, tron déu, thém tdi thai
méng, 6t chin. D§ vao lo thhy tinh, day ndp, médt hai
ngay sau ¢a ngdm mim, An ngon, gién. Mén &n binh
dan, dude ngudi mién Trung vaA mién Nam ua thich.

¢ Cé muéi s6'lugng nhiéu (Ca mudi thuong mai)

Chon ca banh té, bé nim, rdia sach xép vao val sinh
hodc thung g8, d6 nuée mudi (lugng muéi 10 — 12% va
30% nudc). Day vung gi c6 dudng kinh bing miéng vai
(thung), dat vat ning lén trén dé nén ca. P& khoang 2
tudn ca chin. Ca mudi phai tring gién, vi mén. Bén
trén vai ci khéng dugc ¢ vang. Né'u ¢6 ving 1a lugng
mudi chua di, can bé sung thém. d
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CA CHUA (Lycopersicum esculentum)

Loai rau &n qui, ho Ca (Solanaceae). Hoa mau vang
moc thanh chiim tit 8 dén 30 hoa, nd tit dudi 1én, hoa tu
thy phan. .

Loai rau 4n qua quen thugc d Viét Nam. Dién tich
trong khodng 6.800 — 7.300 ha, ché yéu tap trung ¢
déng biing va trung du phia Bic. Ngudi ta chia ra 3 loai
ca chua theo hinh dang qua: ca chua héng, qua cé hinh
dang giéng qua héng, khéng c6 mui hodic mdi khong rd.
Thit qua dac, nhi€u bét, lugng dudng cao. Ning suit
trung binh 25 — 30 tan/ha.

Ca chua mii: qua to, nhiéu ngan rd rét, tao thanh
mui. Thai gian sinh trudng kéo dai, néng suat va kha
ning chéng chiv kha nhung chat luong qua kém.

Ca chua bi: qua nho, chua, gia tri kinh t& thap.

Trong qua ca chua c¢6 94,0% nudc; 0,6g% protein;
4,2g% gluxit, 0,8g% =xenlulozd; 0,4g% tro; 12,0mg%
canxi; 26,0mg% phétpho; 1,4mg% sit; 1,9mg% caroten:
8mg% vitaminC. An ca chua gitip co thé chdng hoai
huyét, chuyén héa thitc an t6t, ting sic dé khéing, mién
dich chéng nhiém triing. V&, hat, thit qua ca chua gitp
nhu dong rugt dé dang hon, quét sach cin ba trong rudt
ddy ra ngoai. Nude ca chua lam tan cuc dong ctia uré,
kiém héa nhiu axit clia ngudi dau khép...

Do d6 ma nhiéu ngudi rat thich #n ca chua, ngudi ta
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- ¢6 thé 4n séng cd qua, trén véi cac qua khae, lam nuée
cd chua, ch& bién thanh tuong ca chua dé an dan...
hodc lam phu gia ché bién cac loai thitc &n khac. -

¢ Ca chua nhéi

Ca chua chin virta (loat ca chua mui) rfa sach, cit
ngang qua, moi bd rudt, dé tp xudng cho rdo nudc.

Thit nac vai bam nhg, trdn v4i gia vi, tiéu, hanh,
ném rom cho hén hgp nay vao rudt qua ci chua dem
ran vang ho#c hip cach thay dén chin.

Lay ra dia sau 1ong, déi nude xét ca chua 1&n, ric rau
mui ta cho thom. An ndng, ngon, thom, giadu vitamin vi
khoang chat. ..

¢ Canh ca chua tring

Chon qua ca chua héng, chin déu, rita sach bé dbi, bd
hat, thai migng mong.

Béc xoong nudc (6% nhat 13 nude ham xuong loc
trong) dun s6i, cho ca vao, dun séi lai. Tring ga dap ra
bat, danh tan, rét tit tit vao ndi canh dang sbi, vira rot
via quay déu tay, tring chin, noi lén 13 duge. Ném
mim, mudi. An néng, ric hanh hoa, rau mui thai nhd
Ién trén. Mén canh in ngon, gidp tiéu héa tot.

¢ Mit ca chua

Chon nhitng qua ca chua héng, tron déu, chin vita,
rita sach, ding dao nhon rach doc qua 4 - 6 dudng ép
nhe 14y hat. Ngam ca trong nudc véi dic mot dém,
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vit ra ria sach. Cho ca ngam tiép trong 6 tiéng, vot
ra, rita sach, dé rao. _

Pha nude phén chua (1,5 lit nuéc cho 1 thia ca phé
phén chua), dun s6i, chidn ca chua, vét ra, ngdm vao
chau nuée 13, rita sach, dé rao.

Cho duong vao xoong, d6 it nude, dun sbi, cho ca
chua vao, dun séi béc xuéng (lugng dudng vi ca chua
bing nhau) ngam trong mét ngay dém. Lai dun tiép
nudc dudng vdi ea chua ngdm hém trude cho séi lai,
bdc xudng ngam tip dém thi 2. Vét ci chua ra, loc
nude dudng con lai trong ndi cho sach cin, dun séi
nhé lia, xép tiing qua ca chua vao ndi nude dudng
dang s6i, dun nh6 1da, thinh thoing trd nhe tay cho céc
qua ci ngdm déu dudng.

Khi dudng keo sanh lai, bac xudng, vit ca ra sang dé
ngudi, thinh thoang lat mat cho ca khé déu. Qua ca thanh
pham c6 mau dé tudi, trong, déo, khéng bi uét. An gion,
ngot, giau vitaminA, dang cho tré con va ngudi gia rit
t6t.

¢ Mit ca chua ddc (lam theo phuong phdp cd

truyén)

Chon nhitng qué ca chua héng thét chin, rita sach
cht ddi bd hat, cho vao soong, thém it mudc, bée 16n bép
dun sdi, ha l#ta cho ci chin mém, ding diia ci danh

nhuyén, bic xudng.

Trit ca chua 1én ra, cha 14y dich qua. D8 dich qua
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vao soong cho dudng (tuy y thich ngot nhat ma cho ti
0,5 — 0,8kg dudng cho 1kg dich qud), bic 1én bép, dun
nhd Ia, quiy déu tay. Khi dich ca chua sanh, nhé vai
giot vani cho thom, béc xudng, dé ngusi. Bio quan
trong lo thly tinh réng miéng, mau t&i, day kin. Dung
in trang miéng, hay 1am nhan banh.

¢ Mt ca chua miéng

Lay nhling qua ca chua hdng, chin tsi, cén cing, b
doc vit nhe b3 hat, thai miéng cau.

Cho dudng cting it nuéc vio xoong, bic 1én bép, dun
s01 té1 khi sanh, bé titng miéng ca chua vio, dun nhd
liza khodng 15 phut, vt ca ra. Dun ti€p nude dudng con
lai trong néi cho sanh lai, bd titng miéng ca vio dun
ti€p 15 phit nita, lai vét ra. Ct Iam l4n lugt nhu vay
cho d&n khi miéng ca trong, teo di, nhé vai giot vani cho
thom, do nhe déu, bic xudng dé ngudi. Bao quin trong
lo hay ti nylon .

¢ Sip ca chua (s0'lgng lon, & cdc nha mdy)

Lay 50kg ca chua, chdn nuéc s6i, béc v, nghién nat,
loc dé 14y dich.

Cho hanh cti bée v4, ria sach; tidu, tdi boc vé, qué,
bach dau khéu va céac gia vi khac méi thi 15¢ vao tdi
vai, '

Bot 450g cho vao ndi d6 20 lit nude, dun s6i, khudy
déu, d6 dich ca chua vao, dun séi lai, b tdi gia vi vao
ti€p, dun séi. Vét til gia vi ra, rét dich v&io lon da khil
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trimg. Sdp ding dé ban ra thi trudng. An ngon, huong
vi phi hgp véi ngudi Viét Nam, cé thé gitt trong 6 thang
chét lugng van tot.

¢ Ca chua hép

Chon nhiing qua ca chua via phai, qua déu nhau,
chin dd, nhidu thit, khong cé cac vét chdm den. Ngim
vao nude sdi (2 — 3 phat) hay hoi nude dé dé bée vo. Xép
qua vao lon cho thém mudi véi ty 18 1%, dbi khi ngudi
ta cho thém it dudng, dap ndp dem thanh triing trong
nude s61 45 — 60 phit. Ca chua hop ¢6 vi chua nhe (pH
= 4,2), ngon, thom, chdt lugng khoéng thua kém gi ca
chua tudi. Dung dé ché& bién cac mén an.

¢ Ca chua tron cde logi rau

Ca chua chin, cdn hoi clng, ria sach, dé rao, thai
lat. LAy 150g gia 48 xanh, rita sach, vy khd, chin qua
nude s6i. Gt xanh mét qua cit doc, bd hat, thai mdong.
150g bap cai thai sgi. Mot ct ca rét nhd, got vd, thai sgi.
Trdon déu ci chua, gia @5, ca rdt, bip cai, 6t trong bat to,
ric it gia vi dé 10 phiit cho rau ngim gia vi, réi cho 1
thia dudng tring, 2 thia nudc chanh vét, trén déu, dé
thém 5 phut nita. Khi 4n cho ra dia, bén trén rai it rau
mui thai nho.

Mé6n tron gidu dinh dudng, nhidu vitamin, chét
khoéang, 16i cho sitc khée. An thudng xuyén lam da dep
ra, ngudi nhe nhang.

¢ Ca chua chin dudong phén

L&y 250g ca chua chin dd, chan nudc sbi, 16t vo, cho
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khoang 20g dudng phén, gia nat, tron déu. Chia 2, &n
valo budi sang va t6i, an cai udng nude. Dung cho ngudi
bi loét miéng, an vai ngay sé khoi.

¢ Nudc ca chua mét ong

Ca chua héng chin 2 qua, bd vd, xay nhuyén, d8 50g
mat ong vao trén déu, hdp chin. An lde d6i vao sang
sém. Ding cho ngudi loét da day, ta trang, dai tién kho,
bi.

¢ Ca chua hdp tdo tau

Ca chua khoang 200g, bd v4, thai nhd cho vao bat
hap chin. Tao tau 15 qua, hap chin, bd hat. Tron déu
hai thit vio nhau. An lién trong 3 ngay. Diing cho ngusi
di tiéu ra mau.

¢ Ca chua trén dudng dé

Ca chua 250g, chin nudc néng, bée vo, thai miéng,
tron véi 25 g dudng dé. An ngay 2 14n. Dung cho phu nii
hau san, ra huyét den. An lién tuc dén khi hét bénh.

¢ X6t ca chua ddc (sdan xuét s6 lugng lon)

Ca chua chan qua nuéc s6i, béc vd, nghién nat, loc bé
xae 18y dich qua.

Néu dich ca chua 14 120kg thi diung 60g bét 6t, 680g
hanh tuoi thai méng, 35g bot dinh huong, 4g qué; 12g
bach dau kh&u, 12g thia 13, 12¢ hat tiéu; téi, gitng tuci
(thy kh&u vi) cho vio tii vai, bd vao dich ca chua, trén
thém véi 9kg dudng va 1,35kg mudi bét. D8 vao thung
inée dun s6i dén khi sanh. Rét vao chai néng, xép vao
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ndi thanh tring trong nudc i 45 phat. Mudn cho x6t
dac sau khi dun sanh nguoi ta cho thém it tinh bét sén
hode tinh bét khoai tay, hay tinh bdt ngd, dé bdt chin
mdi rét vio chai.

¢+ Tuong ca chua (san xudt vdi s6 luong ldn)

Ca chua chan qua nuée sb6i, bée vé khoang 13,6kg;
hanh et 9,5kg; duong 18,1 kg; gitng 56,0g, 6t 14,1g;
mudi 0,9kg; gidm 10,4 lit: gidm ngam tdi 9,0 lit. Cho tat
ca cic loai rau gia vi trén vao ndi 16n, nau téi dic, thém
10 lit gidm tiép tuc dun thém 5 phit nda, réi rot vio diy
tran chai rdng miéng da thanh triing, han kin chai.

Tuong ca chua c6 thé dé it nhat 6 thang, dung nau cac
mén dn. Tuong rat gidu vitaminA, thom, vi hap dan rat
phti hgp véi khau vi ngudi Viet Nam.

x

CA R6T (Daucus carota)

Loal rau an cu, séng 1 hodc 2 niam, ho Hoa tan
(Apiaceae). L& moc cach, khéng ¢6 1a kém, be kha phat
trién, phién 14 xé long chim. Hoa hgp thanh tan kém,
mdi tdn nhé mang hoa tring héng hay tia. Qua bé.
S6ng & viing dat thap cé khi hau mat, ¢é6 mua mia hé
va ddu mua thu, nhiét dé 8 — 24°C. Thu phin chéo do
con triing. Hat ¢6 gai va tinh diu trong mang vé. Cé
nhiéu chiing phan biét theo phién 14, ¢d vaA mau séc ci.

Trong cu ca rét ¢6 88,5% nude; 1,5% protein; gluxit
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8%; xenlulozg 1,2%; ¢6 43g% canxr; 39 mg% photpheo;
sdt 0,8 mg%; vitamin B,, B,, PP va vitamin C, Céc chat
pectin 1 - 3%; cac chat many chit y&u 12 caroten.

Cay duge tréng nhidy & Bie Viét Nam, Pa Lat. Cl ca
rét 4n séng, nghién 14y nude, 1am mat. Ngudi ta goi ca
rot 1a “nit hoang” cac loai rau. Ngudi ta diung ¢ ca rét
chidt caroten - provitamin, 13 chat khéng thé thigy
duge trong co thé con ngudi, tic dung lam giam nhuy
ddng rudt, hiit chat nhay, ddc t8 vi sinh vat.

¢ Mut ca rét

Chon céce ¢t ca rét nho, non, I5i nhd, ria sach, dé réo
cao vo, thai ting miéng mdng, déu, to bin theo chidu
doc ci. Ngam vao nuge v01 trong khodng 5 tiéng, vt
ra, ria sach dé réo. Chan ca rét bang nude 6 pha phén
chua (1,5 lit nuge pha 10g phen chua) dun ssi trong 10
phit, ria sach, dé rao,

Cho ca rét vao nét, udp dudng (1kg ca rét cho 0,5kg
duong) khoang 3 tiéng. Bic lén bép dun nho Hia, thinh
thodng ddo nhe tay. Khi dudng sén sét thi bét 1ka, dao
nhe tay, dudng bam trdng vao miéng ca rét 13 duge.

Mit an ngon, thom mug ca rdt, dn riéng hoéc chung
VOl cac mit khic trong ngay Tét,

¢ Bét ca rét

Ca rét chon ci to, 16i nhd, ria sach, thai ]at méng,
phai hojc sdy khg nghién nat, cho vao lo thily tinh réng.
mi¢ng, mau t8i, danh in dén.
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Dung cho tr8 ia chay, quang ga, lodc dang néu sup.

¢ Ca rét xdo gan logn

L&y 200g ca rét, rita sach, cao sach v, thai miéng,
X40 gan chin, cho 100g gan lgn thai méng va dao déu,
gan chin téi 13 duge. An hang ngay. Dang cho ngudi bi
quang ga, khé giac mac,

¢ Ca rét néu tdo tau _

Lay 120g ca rét tuoi, ria sach, thai miéng cho vao
ndi dat thém 12 qua tso tau, d§ 8 bat nuée, dun k¥ con
1 bat nude. Usng lign tuc trong 10 ngay. Dung cho tré
bi ho ga.

¢ Carét, trieng ga

Ca r8t 100g rita sach, thai miéng cho vao néi dat,
dun s6i kg, dap 2 qua triing ga vao nau chin. Ném gia
vi, &n tring, uéng canh, mai ngay &n mét ldn. An lién
tuc trong 1 tudn. Diing cho tré em thi€u vitaminD, ¢di
xXudng.

¢ Ca rét hap

Ca r6t nia sach, thai vubng hay d€ ¢4 ct, hap chin, &n
cung véi com. An vai ngay lién. Ding cho tré em, ngudi I6n
&n udng kém, hay diy bung. Ngay in 1, 2 cta.

+ Nude ca rét

Ca rét rlta sach, thai méng, xay nit, loc bo ba 14y
nude. Khi uéng pha thém dudng, va vai hat muéi. Dang
riéng hodc trdn véi nude dita, nude ca chua. Dung cho
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ngudi gia, tidu héa kém rdt tét. C6 tac dung kich thich
nhu déng ruédt, trg gitp tiéu hoa, dao thai can ba thita
trong rudt. Udng nuée ca rot thdi gian dai lAm da min
mang, dang nguoi thanh manh.

CAl BE (Brassica campestrus; ¢dn goi: cai dua)

Loai rau an 14, thudc ho Cai (Cruciferae). Be 1a to,
day, 14 r&t 16n, mét cAy c6 thé ning 2 — 4 kg 6 khi dén
6kg. Thai gian sinh trudng dai, ua nhiét d6 thap.

Trong cai be cb6 93,8¢% nudc; 1,7g% protein; 2,1g%
gluxit; 1,8g% xenlulozg; 8,0 mg% canxi; 13,5mgh%
phétpho; 1,9mg% sit; 51 mg% vitaminC /100 g &n dugc.

3 Viét Nam c¢6 gidng cdi be ngon nhu cdi Pong Du,
¢di mao ga, ¢l Ha Ludng, cai Lang Son, cdi Tau cuén...
Sau khi tréng 3 — 4 thang thi thu hoach. C6 thé tia la
ngodi an dan hoac nhd c¢a ecdy (chu y khi ciy da co
ngdng phai nhé ca cay). Nang sudt trung binh 30 — 70
tadn/ha. Ngudi ta thudng dung cai be mudi dua, 1am rau
an quanh nam.

& Cdi be mudi nén (theo 16i ¢ truyén)

Chon cdi banh té, cudng to, day, &€ nguyén ca cay,
ngam vao nude 15 phit cho dat dinh trong be 1a b3 ra,
réia sach treo ndi thoang gi6 vai ngay, dua héo, ria lai,
dé réo.

L6t mdt 18p mia xudng day vai, x€p 1an lugt mot 16p

148

rr o AT
AT

TR T B L

PRI



khic. Tron déu dua va hanh (1kg dua nén cho 0,1-0,2
kg hanh) cho vao vai, ndu nude s6i hdoa musi vita min
(ném thiy nude mudi via miéng la duge) cho thém 2
thia ca phé dudng, di vao dua khi nude con Am, 14y vi
gai chit cho nuée ngap dua. DE chid thoang, 2 ngay sau
12 4n dugec.

Dua chi hdi vang, &n gién, hdi chua, vi con hang cay.
An s0ng rat ngon.

¢ Dua cdi muéi (muéi s6 luong lon)

L&y 100kg cai be, nhit bé phan hu héng, bi sau bo,
rda sach, dé ngi thodng cho rdo nude hosc phai héo, rita
lai, x&p vao vai hay thung gé. Cit mét 18p cai réc mot
18p mudi vdi ty 1é 100kg cai cho 2 — 3kg mudi. Dung nip
day 1én trén, dé vat ning nén dua xudng, sau nita ngay
* nudc ti trong dua do thdm thiu sé chay ra lam ciy dua
chéc lai, néu nude khéng da ngip dua thi cho thém
nudec mudi néng 46 10%, dé 7 — 10 ngay not dm (nhiét
d6 28 ~ 30°C) dua s& chua, vi man, gion. N&u troi lanh
nhiét d§ 20 — 25°C thi phai sau 15 — 20 ngay dua méi
chua. Dua chua ¢ thé &n ngay hay ché bién cic mén &n
khéc: xdo0, ndu canh.

¢ Dua cdi hdm chén gio

LAy cudng dua cai chua, ¢4t khic vita 4n cho vio ndi,
cho chén gio dd 1am sach, chat nhd lén trén, cit mét 16p
dua mét 1p cai. Dun s6i bung, ha Mia cho chéan gid
ngdm vi chua ciia dus. Sau dé dg ngap nude, dun ky
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dén ldic chan gié chin mém. Ném mam, muéi viia an,
ric hanh 14, rau miii thai nhé. Bie xuéng &n néng vii
cdm. Mén canh thom ngon, d& tiéu, dang cho ngugsi tidu
héa kém rat tét.

¢ Diza cadi ninh suon

Suon than lgn chit miéng vita #n ria sach, bé vao
noi bie lén bép ddo sin, cho dua cii vao x6¢ déu, dun
s6i dé dua ngidm. D6 ngap nudc, dun sdi kg, ha Iita dén
khi sudn mém. Ném wira an, rdc hanh, mui thai nhd.
Béc xudng, in néng véi com cling rau séng. Dua cai
ninh sutn an dé tiéu, sudn mém vi ngot chua, diing cho
nguoi c6 tudi rat tot.

¢ Dua chua kho

Bic chio lén bép, cho diu #n vio dun néng gia, bd
vai tép kiéu dap dap phi thom, trit ca chua thaj miéng
vao xao mém, cho dau phu cit nhd, ran vang, nude
tudng, 1 thia dudng, muéi, hat tién xay, dé ngdm, thém
dua chua, mét it nude, ddo déu. Pun nho l%a, dua ngdm
mém, nudc kho sén sét, bdc xuéng. Dua kho in thom
ngon, nget, mau sac dep, tréng rat hap din. Dung cho
ngudi an kiéng thit.

¢ Dua chua kho cd

Cac loat ca (ci dong, ca bién deu duge) lam sach cét
khdc hay dé ca con tuy theo ¢4 16n hay nhd, udp nude
mau (nudc hang).

Dua cai da chua (that chua cang t6t) 16t xuéng day
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mém, ngot, an duge ca xuong, dua cgj ngam c4, vi chua
diu.

* Ngéng cii luge

cling, cac 14 gia bén ngoai (dé mudt dua), ba khic ngin
hay ché dsi cha tU, ngdm nuge 15 - 20 phiit phong con
du lugng thuge trir 84u, rua lai nhidy |in cho sach, ¢é
rao.

Béc Xoong nude 14 pha thém nhim muéi, nyge 501
bung, thj ngong cai vao lude chin, vét pa dia. Liic sn
chdm véi nude mim chanh, ét hay nuge tuong nuée
thit, ca kho déy ngon. Mén an giau vitamin vi trén
NgON cdi ¢ rit nhidu chat sinh trudng chugn bi nudi
hoa r4t ¢6 1oi cho sge khée. Mén #n ¢ vi hoi ding nhan
nhén, moi dje biét,

¢ Ngong cdi xgo

rao.

Tom béc vd che doi, ria sach. Thit lgn ba chi rita
sach, thaj mong.
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Phi thom hanh toi, xao thit, tdm chin ti, ném mam
muéi, hat tiéu, thém it nuéc dé tém thit chin, trut
ngong cdi vao, ddo déu, ngdng cai vita chin thi cho téi
gid nho, tring ga danh tan dao d8u, tring bam cai 14
duge. Dom ra dia. trén rac hat tiéu xay, rau mii. Mén #n
giau dinh dudng, vi dam da, in néng véi com.

CAI cU {Raphanus sativus; con goi: rau cu cai, rau
14 bu)

Leai rau hang niam, ho Cai (Cruciferae), cao 15 —
45cm. Ré cai phinh to thanh cq, tron hay dai. Cac ré
dinh dudng kém phat trién nén khéng chiu duge han,
tng. LA tudng d81 phat trién. Hoa trdng c6 khi tim
nhat. C4y thu phan chéo. Cd ¢6 nhiéu mau: xanh, dé,
vang, tim, den.

Trong cai ci trang c6 92,1g% nudc; 1,5g% protein;
3,7g% gluxit; 1,5g% xenlulozg; 40mg% canxi; 41,0g%
photpho: 1,1g% sit va 30mg% vitaminC.

O cai cii A6 lugng phéotpho 16n dén 43,0mg¥% va
vitamin C 14 20mg%.

La cay wa khi hiu mat, nhiét do 18° — 25°C cay phat
trién t&t. T lic gieo hat dén khi thu hoach khoAng 60
— 70 ngay ¢ vu chinh, V6i cai ¢ trai vu chi cidn 25 ~ 30

ngay, loal niy cu rit non, &n ci la lan ci. Khi thu
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hoach phai nhé c3 cay. Nang suit 17 — 3¢ tdn/ha tuy
theo giéhg. '

¢ Ci cdi muéi x§;

Chon cdi ¢t banh té, cit rei c, 14 hong gi6 nita ngay.
Rita sach, thai khue vita 4n. Ct got vd, thai méng. Tron
déu 14 va e, thém it hanh hoa cft khic, trit vio vai.
Cho nude 13 pha mug; man vita &n, dun s6i 4 ngudi
khodng 40°C, 1gc sach cho vao val, ngap dua, gaj chit,
day kin, sau moét ngay 14 an duge. Dua ch&m véi nuge
thit, nuée ea kho hodic nude mém 6t. An vgi edm, vi
chua vira, gion,

¢ Cu cdi khé .

a) Chon ¢t cai trdng, map, ria sach, ché doc lam 8
Xau vao que tre, phoj ndng cho khé hoac say than hog.
Cho vao tiii nylon hodc vai, lo thiy tinh rong miéng

b) Chon ¢l cii tring, map, cAm ning tay, cao 16p v
mong bén ngoai, cit khic, thai sgi. Trai ra phén (1iép,
rd, ra...) phoi khé. Cho vao tii nylon, vai... diing dan.

Lic dn, ngdm nuge 4m, ¢l cadi né mém ra, rua lai,
vat rdo. CU cdi khé ¢6 thé lam dua g60p, kho ca, him
chan g10. Mén rau dé danh lic giap vu.

¢) Ca cai rita sach, cao vo, nao doc ¢t thanh sgi nhd,
rdi ra nong, nia phdi khs. Néu khéng ¢6 néng thi siy
khd. Diing xao0 thit bo, 1am ném dam gidm t3i xi day.

Ci cdi khé an gidn hon ci cal tudi, huong vi dac biét.
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¢ Ct cdi khé dam nude mdm

Cu cai khé riza sach, ngdm nude 4m &m cho nd, ria
lai, vat kho.

Téi béc vo gid nhuyén trén vao e cdi dé 5 — 10 phat.
Cho vao lg ¢6 nép, rong miéng. Nude mam ngon pha it
dudng d6 ngap lo ¢t cai, day kin, d& 3 — 4 ngay 1a an
duge. Cu céi dim nuée m&m vi méan ngot, thom gion, in
rit ngon. Thudng &n véi com, x61, banh chung.

¢ Cu cdi mudi

Cu cai rita sach, cit bd dau dudi, ché d6i (hay khéng
tuy ca to nhé) theo chidu doc. Xép vao vai, mét ldp cit
cai, mt 16p mudi mdéng. Nén chat, diay kin. Sau mot
tuén c6 thé diing duge. Mudn dé 1au, dem phoi nagg, lai
cho vao vai, lam nhu thé vai l1an, r6i méi phdi khé.

Cu cai mudl 4n gidn, vi rat man ding ché bién cac mén
an chay, niu canh, xao, kho déu dude. Cl cdi mudi ¢o thé
dé hang nam, cang dé 1au cang ngon.

¢ Cu cdi muéi nudec mam

Cu cai got v, cit kinic, ché 1am tu, ngdm mudi mot
dém, vét ra phoi ning dén héo. Ria sach, dé rao,
ngim vao nudc mAm dun sb6i véi téi, dudng dé ngudi
hai ngay dém. V4t ra, cho vao lo thiy tinh miéng
rong, d6 nudc mim c6 cho tdi dun keo diic, ciing it
rugu, 6t tusi. Mudl khoang 7 ngay thi an duge. Cl cii
c6 mau nau, vi chua cay, ngot hdi man. An véi com, x6i
hay banh chung déu ngon.
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¢ Ci cdi xdao

Cu cai non got sach vd, bao méng theo chiéu dai cq,
x6c v6i it mudi, dé 5 phit, rita sach, vt rao nude. Thit
(Ign, bo, ga, vit) thii mong udp hanh bam nhd, nude
mAm, hat tiéu, dé ngdm gia vi.

Xao thit san, d6 tiép ch cai, ddo déu (khong day vung
dé cli cai khong bi hing). Ci cai chin téi réc hanh la
ddo déu, bic ngay xudéng, xic ra dia, trén ric hat tiéu.
An néng véi com.

¢ Nom (géi) cu cdi

Cu cai, i rdt non, got vo, thai chi, bép muéi, rita sach,
vat rao nudc, tai ra.

Thit nac vai lgn ran chin vang, thai chi. Tém tuoi
luée chin bée vé, bd dau, rit chi den trén lung.

Toi, 6t gid nhuyén, hoa vdi gidm, chanh, dudng, nuée
mAm. Cho eh ¢ai vao bat to, bd mdt nita thit va tédm vao
trén déu, ddi nudc mam di pha, tron ky cung mot it rau
thom thai nhd. Pé ngam 15 — 20 phuit.

Dom ra dia, bay tém, thit con lai l&n trén, rudi md
hanh (hanh khé thai mong, cho vao chdo md néng gia,
phi vang). Mén &n ngudi, thom, béo, da chit b dudng.

¢ Ct cai mdt ong

Cu cai rita sach, thai nhé, cho vao ndi dat, dd ngap
nude, dun to Ita cho s6i, vit cit cai ra dé rao, phoi néng
nia ngay. Trit vao soong dd ngap mat ong, dun nhd
lita, tron déu cho khé, dé ngudi. Bao quan trong lo thiy
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tinh. Miéng ¢ cdi mau vang duc, kho, vi ngot. Thudng
an sau bita com, c6 tic dung tiéu dom, didu hoa khi
huyét, dung cho ngusi 4n udng khé tiéu, diy bung.

¢ Bdnh cu cdi

Ca céi got vd, rita sach, thai chi, ngam pheén chua,
bop rita ky cho hét hang, vét ra vit réo.

M& phan lude chin, bam nhs. Thit nac ria sach, bam
nhé, udp hanh, nuée mam, hat tiéu, dé ngdm gia vi.
Xao0 chin d€ lam nhan banh.

Lay mét phin bét dao, trén véi 5 phin bét gao, rudi
nudc hoa mudi, mg nude, tron déu cho déo, bét min, sén
sét 1a duge. D6 bét vao xeong, bic lén bép, vita quiy
viia ric ci cii vio, dén khi bt dic, nlta séng nua chin
thi bic ra, d& bot vao khudn, réc thit 1&n trén, hap chin.
Khi bdt trong 1a banh da chin, 18y banh ra dé ngudi, lic
an cAt thanh tiing miéng, ch4m nude mim chanh, toi,

ot.

Nguot ta ¢6 thé khéng cho thit ma cho duong vao hoa
v61 bot, thém it han the d8 lam banh ci cai ngot. Banh
cu cdi dn thom, mat.

¢ Cu cdi hép

Chon ci cai to, non, got v6 rita sach, thai miéng to,
méng theo chidu doc, x6¢c mudi, d8 mét lic rdi riza sach,
vat rao nude.

N&m huong ngdm mém, b chdn, bdm nhé cung thit
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nac vai va hanh ef1, uép mudi nude mém, hat tiéu, dé
ngfm.

Trai miéng ¢t cdi ra, cho thit vao gifia ro1 cudn trén
lai, x&p vao dia, hdp chin. Lay ra, 4n néng, chim nudc
m&m chanh 6t. An véi com, huong vi dic biét, dé tidu.

¢ Ci cdi kho xi ddu

Cu cai non rita sach got vd, ct khiic, b lam 4, x6c
mudi cho dd hing, ria sach, vay rio.

Phi tham hanh mé&, bd e cii vao dio déu, rudi xi
dau, thém mudi vita man, ché nude xam xdp, day kin
dun nhé lta, ¢t cdi mém 14 duge. Ca cii kho ¢6 mau dé
néu, idn ngon.

¢ Cu cdi mudi c6 diu mdn

Chon cu cai trdng khéng bj sau bénh, rita sach got
v0, thai niiéng day 1 — 2em, chidn nude si 5 — 6 phiit,
vét ra dé rao.

Cu 1,8kg cti cai thi cho 0,2kg gung thai mong, 0,8kg
hanh thai méng; 0, lkg toi thai, 0,2kg 6t d6 va 0,1kg
tiéu ciing 56g bot gia vi (cari, qué...) xdo véi diu dén
khi ngd mau niu. Ngam 0,2kg me trong mét dém, vét
ra cha 1ay bot. Trén tat cd cac thid trén véi el cdi va
0,45 kg muéi, 0,45kg mu tat, 0,5kg dudng dd, cho vao lo
rong miéng cho day, phoi néng 3 — 4 ngay. M4 nép ra
cho 1p ddu hat cai 1én trén. Ch cdi mudi diu min vj
thom ngon, mau vang nau. An véi com.,
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¢ Cu cdi mudi c6 ddu ngot
Ct céi rita sach, got bd ché d4p nat, ché 1am 8 doc ¢t
rdi cit ngdn, chan nuédc s6i 5 - 6 phit vét ra dé rao.

Lﬁy gung, 6t d6 mbi thi 226g; tidu, toi thai mong
mbi thi 113g cho tit ci vao chao dau, rang dén lac
chuyén sang mau niu.

Me va cha la mbi thd 226g ngdm mém, vét ra. Cha
1a tach hat, thai nhé. Me cho 18n ray cha 14y dich qua.
Trén déu gia vi vio, cha 13, dich qui me, mudi (0,45kg);
0,56 kg dudng dd, ciing cd cii via trén vita d6 mu tat
(0,45kg) dé ng&m, cho vao lo, dem phai 3 — 4 ngay. D3
vao vai sanh, trén dd ngap dau hat cat. Dung &n dan
thay rau. Cl cai gion, ngdm gia vi mni rat dic biét. An
v0l com, bahh mi déu ngon.

#

DUA CHUOQT (Cucumis sativus; con goi: dua leo)

Cdy rau an qua hang nam, ho Bau bi
(Cucurbitaceae). Than va 14 c6 16ng. Than nhidu canh,
¢6 goc canh. Qua tron, dai, mau luc nhat hay vang, mit
ngoai nhin, mit trong cé nhitng u 18i hinh gai. La cay
va nhiét d§ 25 — 30°C phat trién tét, ciy sé ra hoa &
ngay thd 26 sau khi ndy midm. & Viét Nam c6 nhiéu
gidng dua chugt: nhém qud ngin, dai chitng 10cm;
nhém qué trung binh dai 15 — 20cm; nhém qua dai 30 —
40cm.
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Ngudi ta thu hoach qua Idc 7 — 10 ngay tudi, nén thu
‘vao budl sang, dé vao sot ¢6 16t gidy, 14 dé khéng bi trdy,
sudt. Loai bd ngay nhiing qua bi cac vét tham.

Trong 100g phin 4n duge cia qui dua chudt cé
95,0% nudc; 0,8g% protein; 3,0g% gluxit; 0,7g%
xenlulozg; 23mg% canxi; 27mg% phétpho; 10mg% sat
va dmg% vitaminC.

Qua dua chudt vi ngot, méat, hoi ddc nén khéng nén
diing tuci nhiéu. Khi &n séng nén got sach vo vi trong
v6 ¢6 vi ddng. Ngoai &n tuoi ngudi ta con mubi, ngim
gifim danh 4n din hodc trén cung cdc loai rau khac rat
ngon.

¢ Dua chuét mudi

Dua chudt qua nho, rust dac (dua chl;@t bao ti),
cling rla sach, bo qua sau, qua théi, xép vao thing gd
cho nude mud1 10% vio ngap nda thing. Dat tdm g
rong bang phia trong thing dé nhin chim dua vio
nudc. Dua chudt s& chuyén din tit xanh siang dén xanh
hoi vang, thit qua trong. Sau thdi gian 15— 20 ngay 1a
an duge. Day 1a phuong phap mudi dua kiéu 1én men.
Dua chuét vi dam. Mudn cho cée vi sinh vét giy théi
rita khéng phat trién phai giit d6 méan trong thung lic
nao cang 10%.

¢ Dua chudt ngém gidim

V6t dua chugt mudi ra ngdm vio nudc &m 38 — 54 °C
dé gidm bdt do min, thay nude nhidu l4n, dén khi
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dua chudt vira an, vét ra. X&p vao cac lo d§ ngap gidm 4
— 5% vai ngay, trit ra, cho vao lo réng miéng méi, dg
dém 5 - 6%. Déng kin lo. Néu dua chugt musi bi mém
thi cho thém dung dich canxi clorit (CaCly) véi ty lé
1,2g trong 4,5 lit nude vao. Dua chugt ngim gidm
thutng cho thém thia 13, 6t tusi chin, Céthé € 3 - 6
thang véi didy kién khéng duge mg nap lo ra. Dua
chuét ngadm gism an ngay hoic trén véi ray.

Chi y: Da mé ndp hép ra thi nén 4n hét hoac chi ¢é
2 — 3 ngay, khéng dé lau dugc vi dé bi vi sinh vat khac
Xam nhap lam dus 01, nhiin.

¢ Dua mdm

Dua chuét qua to, dai, rta sach, bé doc, bd rudt, réc
mudt uép (lugng musi 10%}, dem phai cho dug héo, ria
lai dé rdo. X&p dua vio vai (hodc lu) trén d6 mam ca4
sdc, ca linh (mdm sip chin), 4€ mam ngam vao dua.
Khi thay dua chuyén may vang, rin chic 13 duge. Lide an
thai méng, uép dudng, tdi Gt Dua mim d€ ¢a nam khéng
bi hu héng, Thuong an véi cae loai chao hay an véi com,

¢ Nom dica chugt

Dua chudt tugi, ria sach, b tu, bd rudt, thai chi. Ca

rét got v4, riia sach, thai chi. Cho dua, ca rét vao chau
men, x6c mudi dé 5 - 10 phit, ria sach, vt k¥ cho mét
thia dudng vao ugp trong 15 phiit rdi vt rao,

Thit nac vai Ign ran chin vang, @é ngudi, thai chi,
Tom tusi, lude chin, e v0, bd ddu, rat chi den trén
lung. Tréon déu dua, ca rét v8i mét nita s& thit va tom
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cung 6t chin thai chi, vit nudc 6t chanh (hoic gidm gia
vi), dudng, nudc mim, lac rang, viing.

Dom ra dia, trén bay tém, thit, rau thdm, rau mui, 6t
thai chi. Ném dua chuét phai ddm bao da chua vira
ngot, vi béo cua tém thit, lac viing, mén an hap dén,
ngon,

¢ Dua chuét mudi ngot

Thuong dung ti dua chudt ngdm gidm. Dua chudt
vét ra khoi gifm va thém céc gia vi theo cong thiic sau:
dinh huong, hat mui, hat ¢t diu, gitng, 40 hat nhuc dau
khau mbi thi 28g, cho vao ndi gidm (8%) 14 36,3 lit, day
nap dun néng d nhiét do 79 — 94°C trong 1 gid. LAy tdi gia
vl ra, cho 4,5 kg dudng niu, rét vao binh chita dua chudt,
bao quan trong gidm gia vi vai tudn.

Dua chudt mudi ngot 4n gidn, vi ngot man rit dam,
c6 thé &n 1ién hoc trén véi cac loai rau khac.

¢ Dua chuét bop xoi

Dua chuft co rita sach v6, cdt bd chd bi xay xat, bi
tham, bd doc, bd rudt, thai méng.

Ca rét, ct cai tring ciing 1am nhu dua chuét. Cho tat
ca vao chau trang men, x6c it musi dé 15 — 20 phiit, riia
sach, vit réo.

Liy tdi gid nhuyén hda véi nuée chanh, 6t, dudng cho
vai thia nuéc mAm tao ra vi chua ngot vita an, trat
nudc nay vao dua, ci rét, ¢l cdi, ném thém gia vi dé
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ﬁgé’m. Bay ra dia, rdc lac rang nhé, vai cong miii. Mén
4n gidu vitamin, thém ngon.

¢ Dua chudt xdo chua ngot

Dua chugt chon qua dic rudt, cAm nang tay, ria
sach ¢t bo hai ddu, b8 doc, bé rudt, thai chéo day.

Thit nac vai lgn thiai mdng, uép hanh bam, nude
mam, hat tidu, dé 10-15 phit cho thit ngdm gia vi.

Béc chdo md néng gia, phi thom hanh t3i bim nhd,
trit thit vio xao sén, cho ti€p dua chudt, xio nhanh
tay, ném vita an.

LAy tuong 4t hda gifm dudng ném vira chua ngot cay
rét vao chao dao déu, cho hanh thai khac vio, Mudn cho
nude sanh thi thém mét thia bdt dao. Xic ra dia, trén ric
mii. An néng. *

Néu khong ¢6 dua chudt tuoi, ¢6 thé thay bing dua
chudt ngdm gidm, 4n cling gidn ngon nhu dua chudt
tuci.

DAU XANH (Vigna aurea)

Cay thdo hing ném, moc ding, it phan cinh, ho Dau
(Fabaceae). Cao 0,6m, 14 ¢6 3 14 chét hinh i xoan, ba
canh, mau luc sdm, ¢6 l6ng nham. Hoa mau vang hoic
luc, rat day, x€p thanh chim 3 nach 14. Qua nim ngang
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hinh try, chal0 — 15 hat phéan cach nhau béng vach qua,
mau xanh béng,

Cay duge tréng nhidu ngi ¢é 18y hat. Hang nam trén
thé gidi sin xuat khoang 9 tridu tan.

Trong hat d4u xanh c6 13,7% nudc; 23% protein;
2,4% lipit va 52% gluxit; 62,7mg% canxi; 369,5mg%
photpho; 4,7mg% sit; 2,4mg% vitamin PP va 4 mg%
vitaminC.

Hat d4u xanh vi ngot, tinh han, khéng ddc, c6 tac
dung giai doe, tidu thitng, chiia bénh dai dudng... T
hat dau xanh lam duge nhidu mén an rat bé: chéo, gia,
bot...

Béau xanh duge thu hoach ldc qua chin den, hai timg
qua, phoi khé, dap dap vo 18y hat, ti€p tuc phoi that kho
(cAn thd vao hat théy gion 1a da kho) cho vao vai sanh,
trén va dudi vai 16t mét 16p tro bép hay chit chéng &m,
chéng méc. '

¢ Bét diu xanh

Béu xanh tét, déu hat, khéng bi méi mot, vo sach, dé
rao, rang chin (chi y khong dé khét), 48 ngudi xay
nhuyén thanh bét. Cho vao tal, lo thay tinh day kin
danh an dan. Cé ngusi sau khi xay thanh bdt méi rang,
lam nhu thé sé bay mat mét lugng vitamin c6 trong dau
xanh.

Bot dau xanh giau vitamin, khoang chit, rit b8, mat
dung cho tré em va ngudi dé tudi rat 5t Song bot rat
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dé bj mbc néu lam véi khéi lugng 16n cAn dé noi khé
rdo, tot nhit duéi day va bén trén nén c6 it gidy thim

P

nuac.

¢+ Gia

Pau xanh chon hat déu, cha manh cho vé mdng, vo
sach ngdm vio nudc 14 mst budi dé dau nd. L&y thung
duc thing 16 hay ndi d4t thing 18, ding vi tre 16t day
rdc mét 16p tro day khoang 10 phén, 14y tay ép chit
l6p tro, vt diu rai 1én tro, rdi lai rai thém mét 16p
tro, cd lam nhu thé cho dén khi hét dau. Trén cung
phua mjt 1dp tro day. Ly sang diy lén ndp thung.
Thudng ngudi ta chi d6 dau khodng 3/4 thung, c¢én
chita khodng tréng cho gia ngoi ra. D& vao noi mat,
dém dua ra ngoai trét noi cé sucng, ngay tudi 2 1an
(nudc tudi phai sach, nude dude ldng trong khéng cé
thudc sat khufn, khong 6 nhiém vi sinh vat). Sau 3
ngay gid moc, mip, tring. Liy ra rda sach tro, sang b
v6 dau. Cach lam gia nay khi #n khéng ¢6 mui tanh cla
d4u xanh. Néu khong ¢6 thung ngudi ta dao cic hé dat
séu khoang 40 — 50cm réi ciing 1am nhu véi thing.

b) G mién Bic ngudi ta dung ndi dat, 16t 14 tre thay
tro, khi cho dd vao gdn ddy nédi thi dung que tre gai
chit va dp miéng ndi xudng dft. M&i ngay tusi 2 1an
bing nuéec sach. Sau 3 ngdy gia moc lén, gd que tre,
trit gia ra, sang bo 14 tre va vo dau.

Gia d6 xanh 1a loai rau mAm c¢6 nhidu chat dinh
dudng, ding an s6ng, mudi dua, xao, nfu canh, lude...
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¢ Gid luée

Gia & xanh bd r8, rita sach, dé rao.

Bic ndi nudc dun sbi, cho gia vao, trung déu, vét ra
dé ngudi. Hing lang thai nhé trén vao gia. Khi an
chim nudc tudng.

¢ Dua gia

Gia ddi nhit rita sach, dé rao. Dun nuée séi, cho thia
mudi, 1/2 thia dudng quéy tan, dé nudc con &m tay 48
vao au, cho gid, he cdt khic vao tron déu, 18y vi gai
chiat dé gis duge ngap nude. Sau mét bubi la 4n duge.
Gia gion, vita chua vita m#n, khi &n chim nudéc mim
chanh 68t, hay nudc ca kho, thit kho. Dua gia rat nhanh
chua né&n chi &n trong mét vai bita, dé lau an khéng
ngon.

¢ Ché kho-

Piu xanh ngdm mém, dai sach vd, d6 chin k¥, gid
nhuyén, nim thanh ndm to, chic. Pé ngudi, diing dao
séc thal méng, gid lai mot 14n nita, danh toi déu. Trén
dau xanh vé duong kinh (tuy y thich &n ngot hay vira
ma lkg diu xanh cho 0,5 — 0,7kg dudng) tron déu dén
khi bt duong quén vio nhau tao thanh khéi sén sét.

Diing chao bing ddng lang mdt 16p ddu #n, cho dau
vao, dit 1&n bép, dun nhd Mia, vita dun vita dung daa ca
dao déu khi ché khé thi rac bdt thao qua did rang gion
gid nhd, riy min vao dao déu, dé thém mot ldc.

Muc ché ra dia, miét déu mat nhu hinh mam xéi, réc
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ving trang rang chin 1én dia ché. P& ngudi. Khi an
diing dao ct thanh miéng.

Ché kho &n mat, ngot dju, mhi thom. Thuong duge
lam vao dip Tét.

¢ Nuoc gid dé

Gia rilia sach, d€ réo, cho vao vai x6 hoiic cho vao
may xay sinh t& loc 14y nuée, hoa véi dudng, udng hang
ngay.

Nuge gia mau tring duc vi ngot, ¢é6 rat nhidu
vitamin E. Dung cho ngudi viém dudng tiét nisu, dai
dét, dai duc.

¢+ X6ivo

Pau xanh ngdm mém, dai sach vo, dé chin, gia
nhuyén, nim thanh nim to.

Gao nép vo sach ngdm nude 1 - 2 gid, vét ra, vo lai,
dé rdo. Cho nép vao chd dd chin. Xéi xbi ra ra, thai db

vao, trén déu, dé lai khoang 15 phit, rudi it md hoic
dau, trén déu. Trit ra 48 ngudi, sang l4dy hat tai déu.

Cdn c6 cach khéac: gao va dau cing duge chuidn bi
nhu trén. Sau khi gao rdo nude, x6c it mudi, thai dau
xanh vao trén déu, rdi cho vao cho d6 chin, rusi it ma
nudc x6i déu, dd ra, quat nhanh tay cho ngudi, sang hd
nhiing hat vén, 14y hat toi ddu. €6 noi trong khi dé xéi
ngusi ta cho vai 1at riéng d€ x6i ¢6 mui thom déc biét.

X61 vd duge #n véi ché dudng.
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¢ Keo phdo

DPau xanh ngam nude mém, daj sach v0, n&u chin
nhii, ric it musi giz min, Cho dudng (ty I8 1 . 1) trén
déu véi dau, dé 30 phiit cho dudng tan, dau hdi logng
ra. B8 dau vao chdo, dun nhs 1%a dan khi dau djc lai
nhéc xuéhg nhd vaj g0t vani hay tinh diu budi, trén
déu.

vién, vé thanh hinh tru nhu qui phao, phdi hoic siy
khé. Géi vao gidy béng, bao quan trong o hodc tui
nylon. Keo phao c6 thé dé vai théng khong hong néu
khéng bi kién.

¢ Nom gia dé

Liy 150g gia ddu xanh hay dau tuong, lac cang
ngon, ria sach dé rao. Hai et hanh tay, bée bé 16p vo
ngoal, rita sach, thai lat moéng. Hai qua ¢a chua chin (ca
chua héng dac ruft, gia) ngim rga sach thai 14t ngang.

Tron tat ci cac loai rau trén trong bat to, réc tham
vai hat muéi, dé khoing 2 — 3 phat. Rug; nude chim
dau tuong (hodc xi diy néu thich). Khi an cho ra dia,
bén trén rai it mui ta, Nom gig d8 an bg, glau vitamin
E, A, rat thich hgp cho ngudi &n kiéng. An it nhat 2,3
1an trong tudn, dn lién tuc sé lam da dep, giam béo,
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DAU TUONG (Glycine soja; con goi: do tuong, dau
nanh)

Loai cdy thin ditng, c6 khi bd hay na bd, ho Dau
(Fabaceae). La kép c6 8 14 chét, mdi 14 chét déu cb 14
kém nho, ré ¢6 not sin.

Thén 14, qua c6 nhiéu dng. L& sdm rung. Hoa nhd,
nhi€u, mau tring hay tim. Qua giap ¢6 2 — 3 hat hinh
than.

Trong 100g hat c¢6 30 — 40g protein, 18 — 32g lipit; 20
— 25g chat bjt. Cace loai mudi khoang, vitamin A, B, C.

La cdy c6 gia tri 16n, ngudn cung cap protein thue
vat cho ngudi, cdy thitc an gia sie, cdi tao dat. § Vit
Nam cdy dude tréng réng khip nude dé 14y hat lam
tuong, ddu phu, sita dau, tau phé, phu tric, gia, chao,
xi dau, 1am bot, ép ddu, bo thyc vat. Trén thé gidi cé
dén 300 loai thiic an duge ché bign tir dau tuong.

Dau tuong thu hoach ca cay, phdi kho, rdi tach hat,
phoi lai that khd cho vao thang, vai giit kin, bén trén dé
it tro, tranh m&i mot. Hat dau tuong dé danh hang nim
khdng bi bién chat.

¢ DGu phu

Pau tudng ngdm nudc mot dém, vo sach, xay
nhuyén, loc bd xic, 14y nude, dun s6i. Cho nudc chua
khufly déu, d6 vao khubn, ép hét nuée, dé rao 18y ra cit
miéng dai. Ngdm vio nude 13 dé dgu khéng bi den,
mém.
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¢ Chao (ddu phu musi — phuong phdp lén men)

Pau phu chin qua nuse mus; nhat (nude muéi ném
vita miéng), vét ra dé rao, thai ting miéng vudng nhd
bing ngén tay. Pyt dau phu vao khén x6 cho vao chiu &
dudi 16t mt 16p tro, trén cung day 16p khan x6. Dé
khoang 3-4 ngay, miéng dadu nga vang déu, cé mui
thom. Lan titng miéng dau trén mud; bot (100g dau cho
20g mudi), x8p vao lo thiy tinh sach duge khit trung,
day kin vai ngay. Mé nép ra cho vai thia rugu nhe (15%
vao ngap dau, mot it 6t xay, day kin, dem phot noi
thoang mat. Sau 3 tudn chao “chin” o4 thé an duge. La
mén nude chdm rat ngon, bé, Trong qua trinh “chin” cac
protein dang thé duge vi sinh vat phin hay tao thanh
cac axit amin dé& tiau. Dung cho ngusi an kiéng, an
chay rat tét,

] Dgiu})h{,z ran

Dau phy cét bing bao diém, tha vao chdo d4u dang
s01 rin vang déu, gip ra dia.

Bic chao néng phi thom hanh, cho ¢a chua x40 nhir
dé vai thia nudc mém, ném vita #n. Mic ra bat ric
hanh, hodc mic nuée ca chua ddi 18n d4u. Mén 4n binh
dén, gidu dam. An véi cdm.,

¢ Canh ddu tuong

Pau tuong ngam mét dém, vo sach, xay nhuyén, loc
bd x4e 18y nuée.

Cho nude dau vao ndi, thém vai qua sdu, it muédi,
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dun s6i. Vang dau ndi 1én nhu vang cua. Ca chua
(tudng ca chua) cho vio chdo xao chin ric 1én it hanh.
Rudi ca chua 1én ndi canh ddu. Mén canh #n mat, bé,
diung trong mua hé rat tot.

¢ Phu tric

Dau tudng ngim mdt d8m, vo sach, xay nhuyén, loc
bd xéac. Cho it phén chua hoic dé 16n men chua.

L&y ndi miéng nhd, trén bit khian vai, 46 day nude
dun s6i, mic tiung gho nude bdt dau tuong trang lén
khan vai, day kin nép. P& vai phit, bdt chin 18y que
tre v6t méng nhon quin ra, phdi ra gié cho rdo mat.
Sau dé cudn tron lai hofic x&p lai thanh mié&ng. Phoi
ho#c sy khé & nhiét d6 40 — 45°C d&n khé. Cho vao
tdi nylon dan kin lai. Phii tric c¢6 thé dé danh vai
thang noi thoang mat. Pha trdc ¢é6 thé dung ché bién
nhiéu mén an, 1am cha, 1am dbi chay.

¢ Tau phé

P4u tudng ngdm 3 gid, vo sach, bée v6, xay nhuyén,
loc bo xde. LAy mdt it nude dau trén véi thach cao va
b6t dao roi loc qua khén vai min. Nude ddu con lai cho
vao ndi, dun séi, vét bd bot. Trit nude dau nay vao nude
dau c6 thach cao, day kin. Mot lic sau dau déc lai.

Pun s6i nudc dudng, vt sach bot dip vai miéng
gung hoidc cho vai bdng hoa nhai vao nude duong. Khi
in muc dau vao bat chan nude dudng Ién. Tau phd an
dé tidu, mat. Dung cho ngudi gia va tré em rét tét, cd
thé dung thay stia bo chua.
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TUONG

Mén nuée ch&m rst phd bign & Vigét Nam, nguyén
liéu ding lam tueng Ia gao nép (ngd, khoai lang), dau
tuong (dau nanh), musi va nude. Ty 18 phéi trén 70-80%
gao nép (ngd, khoai lang), 20-30% dau nanh; muéi 130-
160 g/lit tudng; lugng nude vita phai dé c6 déd dic tuy y
muén. Nhing ndi 1am tudng ngon, néi tiéng 1a tuong
Ban - Ban Yén Nhan (Hung Yén); Cu Pa (Ha TAy) Nam
Dan (Nghé An). V& chi tidt ma; dia phuong déu c6 khae
nhau, nhung nguyén tic chung 14 nhu nhau. Gém c6 3-
4 khiu: 1am mée tuong; lam nude dau; nga tudng va dé
chin. C6 2 phuong phap lam tuong: tha cdng (cd truyén)
va cong nghiép.

1. Phuong phap 6 truyén

Cach san xust tuong khéng diing cac ching vi sinh
vat thudn khiét, khéng c6 phong &m dé u mée, khéng
cAn thiét bi tidp nhiét, thudng lam ty thing 4 dén
thing 10 hang nim. Vi thyi gian nay nhiét do khéng
khi dao d6ng tir 26-32°C hoéc cao hon, d% 4m 80-90%
rit pht hop cho ndm méc phat trién.

a. U mée

Gao nép cai hay nép con khéng nén gia ky dé gii
vitamin B,, vo sach, nhit san, trdu, ngam mét dém, vét
ra dé réo, cho vio chd db chin. D3 ra nong hay nia cho
nguot, rdi ra thanh lép day 2-2,5 cm, vita rai déu vira

172



vay nudc, bop x61 tol ra (lugng nudc thém vao chitng
mdt bat con - 100 ml/1kg x61). Lay 1a nindn, 14 sen hodc
bao tdi vai phd 18én trén, dé ndi kin gié, tranh ning,
nhiét d6 30-32°C.

Sau 2 ngay dém, méc bat ddu moe, dio ting mang
mbéc cho déu. Pén ngay thi 3, 4 moc hinh thanh nhiéu,
chuyén thanh mau vang hoa cau hay hoa hoé. Néu méc
¢6 mau d6, xanh, den déu khong t6t, méc nay lam tudng
chua, nhanh théi. Sau 4-5 ngay hat x61 nao ciing cé
mée, mii thom, vi ngot. Bép toi x61 ra va 0 thém mat
ngay nia la dudc, U méc xong ma nude dau lam chua
kip thi mudl méc - lam ham khéng cho médc tiép tuc
phat trién. Bép mée toi ra, cho vao vai sanh, mét 16p
mde mot 16p mudl (Jugng dung 3/4 toan bd lugng mudi
trong ca me), do.nudc sam sip, tron déu cho mudi tan,
hing ngay trén va phoi nidng. Thai gian G mée moét mé
14 5-7 ngay.

b. Lam nude ddu

Dau tudng nhat sach, sang bo dit, cat, phin loal hat
to, nhd dé riéng, vo sach, ngdm nudc khodng 10 phuit,
vét ra dé rdo 1 gid, dem rang bing chao gang hoic nédi
d4t trén lda nho, dao déu tay cho dé&n khi dau tréc vo,
hat vang niu, gion 14 duge. Chi § khéng duge dé dau
séng hodc chay. Dau ngudi, xat sang bdé hét vo. Tuy
ting viing, ¥ thich ngudi tiéu dang c6 thé xay nhd, dap
dap hoac chi tach ddi hat réi dem ngim vio nudec mua
(nudc sach). Cit 1kg diu, ngdm vao 5-6 lit nude, sau dé
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cho dau vao chum vai hofic sau khi trén dau véi nude
dem dun sbi 50-60 phut dé tuong ¢6 mui thom hdn,
tranh bi thdi sém do vi khudn. Dem phoi ndng, ngay
md ndp, t&i day lai. Khoang 2-5 ngay sé& thiy c6 bot khi
bay 1én, hat dau néi trén mat nude, 18y que khudy déu
cho hat dau chim xuéng. Nuéc diu Iic nay con duc
nhung da c¢6 mui tudng. Sau 6-9 ngay nude dau trong
hon, vi dau day mui tuong hon. Khi dau da duge thi
phdi ngé tuong ngay. Théi gian lam nudc dau la 7-9
ngay, néu trdi lanh ¢6 thé kéo dai 3-4 ngay.

c. Ngd tuong

Tron déu nuée dau véi moc, thém nude sdi dé ngudi
va mudi dé dam bao lugng mudi trong 1 lit tuong la
130-160g, néu lugng mudi thap tudng chéng chua.

Tucng mdi ngd vi man git. Mang chum tudng ra
ngoai san, ngay phol ning dém day lai, mdi sdng dung
que sach khudy déu cho tuong chéng nhuyén. Thoi gian
nay dudi tic dung ctia men, protein trong moe ti€p tuc
phan huy qua céc san pham trung gian, tao thanh
duong 1am tuong ngot diu. Tudng nga mau vang, dé 5-
10 ngay nia 12 dn duge.

Tuong da chin cho vao ndl mat, c6 thé d¢é danh an
sudt ca nam.

2. Phuong phdp sdn xudt tuong cong nghiép

a. U mée

Gao nép cai hay nép con xay xat vita, vo sach, nhét
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san, triu, ngAm nudc 8-12 gid, vét ra dé rao, hip chin §
do s6i 100°C trong 4-6 gid (¢t khi béc hoi). Bd ra, danh
toi, lam ngudi, khi con 38-40°C thi trén méc Aspergillus
oryzae v4i ty 18 0,5-1% béng cach hod méc véi nude (1kg
méc trong 4-5 lit nudc), rudi déu vao xdi. RH1 rai mong
ra thanh 16p ¢6 d6 day 2-2,5 em, dua vao bubng nudi
méc. Budng nudi mde phai c6 nhiét d6 trung binh 30-
32°C, @ Am 85-100% trong 15-24 gid. N&u méc nudi dé
nga tudng ngay hodc mudi méc thi thoi gian kéo dai
hon 60-70 gid dé lugng dudng 18n 34-38%, tuong sé ngot
hon.
b. Lam nudc diu

Cé 3 cach lam nude ddu: ngdm diu trong nudc théng
thudng, ngdm nudc dau cé6 thuy phin va thuy phin dau
khéng ngdm.

Ngim d4u trong nude thong thudng cling trai qua 2
giai doan nhu lam theo phuong phéap thu céng; rang
dau va tron véi nude theo ty 18 1 kg dau 5 lit nude. Thoi
gian ngdm mAat 6-7 ngay & nhiét d§ 30-32°C, 7-9 ngay ¢
nhiét d6 thap hon. Khi nuéc dau duge 12 nga tudng
ngay.

Ngam d4u cé thuy phén ciing 1am nhu trén tic rang,
ngém dau vao nude, khi duge thi dem toan bd hdn hop
nudc nghién nhd, thuy phéan § 55-58°C trong 6-8 gid sau
d6 méi dem nga tudng nhu binh thuong. Lam sach nay
thdi gian chin ¢ha tuong ngén hon.
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Kiéu thuy phan dau khong ngam dé khic phuc trong
qua trinh ddu ngdm nhiéu ngay cé thé bi vi sinh vat
gy thoi riia xAm nhap lam hudng vi tudng bi gidm.
Ngudi ta dang bot dau rang trén véi nude theo ty 18 1:1
r0i troén v6i méc da nudi 36-48 gid 161 & nhu cach binh
thudng. Hodc bdt dau rang trgn véi mée, nudc da chuin
bi duong hoa. Nghién nat hn hgp cho vao néi tiép
nhigt, giit  nhiét do 55-58°C trong 6-8 gid. Sau d6 nga
tuong nhu binh thudng.

¢. Nga tuong

Trén nude dau véi gao nép da 1én mée, mudi, nude
rdi xay nhé cho vio thang, chum vai véi ty 1& 33kg gao
nép, 12 kg dau, 16 kg mudi va 25-28 lit nude s& duge
100 lit twong ngon. Thoi gian 1 chin la 5-10 ngay &
nhiét d6 mna he, mua déng c6 thé kéo dai hon. Muén
tudng cé chit lugng t6t thi mudi va nude khéng ¢6 tap
chat, dung cu dyng tudng phai sach (luéc hoisic khi
trung) va cé thé giit dude tuong tur 2-3 thang dén méot
nim.

¢+ Tuong ddc

D& tién cho viéc van chuyén di xa, ngudi ta thudng
san xuit tuong dac. Tuong dic ciing lam tudng ty nhu
cac loai tudng binh thudng (tuong losng), nhung =6
ludng nguyén lidu tang lén. Céng thtic san xusit 100 lit
tuong déc nhut sau: gao nép 60-65 kg; dau 20-24 kg;
mudi 25-28kg, nude vira di 100 lit. Nudc cho vao véi ty
1&: 1 kg dau cho 2-2,51 nude. Hoiic nguoi ta bd hin khau
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Gao nép ciing ds chin, @ méc nhy 1am tuong thong
thudng. Méc duge rdi dé khé, nghién nhg. Trén mée véi
nude mudi, nhao ky, phoi ning 4-5 ngay hoc sy khé.
Sau d6 trén véi musi va dua phoi néng.

Dau rang chin, by V0, xay thanh bot. Tron déy bét vi
mbe nghién nhé, cho vao khuan déng thanh banh, méj
bénh 50-100'g. Xoa bst dau by ngoai bénh dé tuong
khé, khéng dinh, phdi ning hoac sly khd, g6i vao bao
bi.

MuUGP

Cac loai rau #n qua ho Biu bj (Cucurbitaceqe).

C6 3 loai: mudp ta, muép huong va mudp déng.

1. Muép ta (Luffa ¢ylindrica), cdy leo than thao,

than c¢6 géc. Li ¢ 5 thay sau va nhon. Hoa mau vang,
hoa cai moe don dbe, hoa dyc moc thanh chum. Qua
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hinh try trén dai, lic gia héa xo. Hat den c¢6 canh hep
hai bé&n mép.

2. Mudp hueng (L. acutangula). La c6 thiy ndéng va
it nhon. Qua ¢6 10 hat 181 dge. Hoa vang nhat. Mép hat
khéng canh. Qua non rat thom.

Trong qua mudp c¢6 95,1g % nude; 0,9g% protein;
3.0g % gluxit; 28,0mg% canxi; 45,0mg% photpho;
0,32mg% caroten va 0,8mg% vitaminC,

Céy duge trong nhidu -6 khdp Viét Nam dé 14y qua
lam rau. Thy theo gidng ma thoi gian tit lGe gieo tréng
dén khi thu hoach tit 80 — 100 ngay, thdi gian thu
hoach kéo dai dén 2, 3 thang. Nang suét trung binh 40
— 50 tan/ha.

Mudp la loai qua cdn nude, khi méi ra qua nén chi
¥ nuong qua, tha 1dng qua xudng dan cho qua thing
dep, it bi sAu bénh. Nhilng qui bi ong cham cin loai
bé ngay. Khi thu hoach cét ¢ cudng, d€ vao sot nhe
nhang, tranh xiy xat v4, lam nhya chay ra den qua,
va can mang dén ndi tidu thu ngay. Vi d8 vai ngay
lam qué x&u ma, gia thém, rat khé ban. Mudp 1a loai
qua an tudi.

¢ Canh mudp

Mudp ta hay mudp huong cang ngon, got vo, rita sach,
dé rao, cht lat xéo.

N&m rom ria sach, chin qua nude séi, thai 1at. Dau
phu thai con chi, ran vang déu.
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Béc xoong 1én bép, cho thia diu &n phi thom kiéu,
trit ndm rom, dau phu vao xao cung nudc tudng, mudi,
ch€ nudc vao dun séi, 48 mudp vao dun séi lai, ném
ném vita an. Mén -canh dang cho nguoi kiéng thit, an
néng, ngot, mui thom cda nim quyén v8i mdi muép rit
dac biét, dé an,

¢ Chdo mudp

Muép got vé, rita sach, dé rao, thai vat. Gao té vo
sach, cho vao néi trang men (hay ndi dat) d§ nhidu
nude, ndu nhit. P8 mudp vao néi dun sbi lai, ném vita
an. Bdc xudng, &n néng. Dung cho ngudi tao bén, cé tac
dung thanh nhigt, tiéu ddm, giai déc.

¢+ Hoa mudp ndu cua

Hoa muép cho vao nude sach, 14y tay nhe nhang
khéa nude cho kign va bui bAm vao hoa rgi ra, vt ra, dé
rao.

Cua dong lam sach, gia nhuyén loc nude cho vao
ndi, dun nhd lia, véng cua nél 1én, vang dat vao mét
bén, tha hoa mudp vao, ndi cua séi lai thi ném ném
vlia an. Bic xudng 4n néng. Ciing c6 thé niu hoa
mudp véi méng toi, hay rau ngét cang ngon.

Chii y: khi #n hoa muép chi ¥ ngdm ria sach, vi
ngudi trong hay xit thudc trix kién rot da gdy ngé dbe.

¢ Nuoc hoa mudp mét ong

Hoa muép ngam vao chau nude sach, nhe nhang
khod nudc cho kién va bui roi ra, vét ra r6, dé rao.

179



Bun nuéc s6i, tha hoa muép vao, day kin dé 10 phit,
b6 nép ra cho mat ong, quay déu. Chit nude uéng néng.
Nudc ¢6 mui thom cta mudp quén véi mii mait ong rat
hép dan. Ding cho ngusi bi viem phé quan c4p tinh, ho
ra dom vang, thd ra tie ngue, miéng kho rat. Udng lién
tuc it nhat 1 thang.

¢ Hoa mudp xao thit bo

Hoa mudp rita sach, dé rao.

Thit bo thin, thai méng, ddn qua cho mém, udp vdi
nude gitng, nude cii dita dé 3 - 5 phit (khéng duge dé
qua 5 phiit vi nude cui dita lam thit ria nat).

 Bidc chao md néng gia, tha vai tép toi dip nat phi
them, cho thit bo vae d4o nhanh tay, thit bo vita chin

trit hoa mudp vao, dao vai lan hoa viia chin, bic xudng
ric hanh, hat tiéu 1én trén.

Hoa mudp xao &n bii, tham, vi hoi ding déng. Ngudi
ta c6 thé xio hoa mudp véi tém, muc, nim déu ngon,

MUGP DANG (Momordica charantia; con goi: khd

qua, cAm & chi, héng ¢6 nuong, ludng qua, mudp ma,
lai b6 dao)

Loai cdy day leo, than ¢ gée canh & ngon hdi ¢c6 léng
thude ho Béu bi (Cucurbitaceae). La moc so le, ¢6 5 - 7
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thay, mép c6 rang cua déu, mat trén mau dam hon mat
dudi trén gin ¢6 16ng ngén. Hoa moc don ddc & ké 14,
duc cai cang gée, ¢6 cudng dai, canh miu vang nhat.
Qua hinh thoi, trén qua cé nhidu u nhé ndi lén, qua
mau vang xanh, khi chin vang héng. Hat det, quanh
hat ¢6 mang mau dé. Toan than 6 vi dang. Qua c6
91,4g% nudc; 0,9g% protein: 3,0g% gluxit; 1,1g%
xenlulozo; 18,0mg% canxi; 29,0mg% photpho; 0,6mg%
sét; 22mg% vitaminC. Hat c6 dau va chat dédng.

Mudp déng duge tréng nhidu & khép noi nhit la
mién Nam. Qu4 an mat, lam thude chiia ho, chia st
tdm cho tré trir rém sdy. Mudp dang c6 thé #n non, hay
chin déu duge. Dic bigt mudp dang khéng bi sau bénh,
nén ngudi tréng khéng phun thude trir slu, An rit an
toan.

¢ Dua mudp dtfng

Chon qua mudp sip chin (hat bén trong da dd, v
Ngoai ¢én vang xanh), ria sach, ngdm vao nudc mudi
20% trong 2 tiéng. V6t ra b dbi bo hat. Lai ngdm vao
nude c6 pha phén va thach cao, dem phgi ning ba ngay,
thay nudc hang ngay cho mudp tring. Vét ra rita sach,
dé rao.

Xép mudp vao lo thiy tinh rong miéng, dd gidm,
thém vai thia dudng, day kin dé mét tudn, dua chin.
Dua tring, trong, &n gion, khéng déng, vi chua ngot. C¢
thé dé danh hang thang dua vn ngon.
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¢ Muép ham chay

Muép ding cit dbi, bd rudt, ria sach, dp xudng cho
rao nudc. Chudi tay lude chin, bée vo gid nhé. Pau phu
b6p nét. Trén déu ndm rom, chudi, dau phuy, hanh bim
nhd, mudi, bt canh, hat tiéu rdi nhéi vao mudp 14y tam
xién qua miéng mudp dé nhan khéng roi ra ngoai.

Ct cai rlta sach, thai méng him mém, loc 18y nude
trong, ném vita &n d6 vao néi dun séi, tha mudp ding
vao haim mém. Béc xudng, ric hat tiéu xay va rau mui
Ién trén. An néng. Mén an danh cho ngudi kiéng thit,
tiéu tién kho khan.

¢ Mudp dang ndu cua gach

Mudp dang thai khoanh trén, mong, bép mudi ngdm
mét lie, v8t bé nudc, lai ngdm vao nudc 14, khi gdn nau
vét ra, rita sach, vay réo.

Cua gach nhing vao nuéc néng cho rung cang, tach
lam doi, 14y gach cua tdn nhd. Con cua ludc chin, g8
thit. Bic chdo mé néng, phi thom hanh ¢d gii nhd xao
thit cua, ném mam musi vita &n, thém it nude dun sbi,
cho gach cua vao ddo déu, ché it médm rude, dun séi lai,
d6 mudp ddng vio, ndi canh vita séi, ném lai vira an.
Bic xudng, réc mui tau, hanh 14 1én trén. An néng véi
com. Canh ¢6 vi ngot cha cua va hdi nhin ding cla
mudp, thom ngon, la miéng.
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¢ Muip ding nhéi thit

Mudp déng con xanh, ria sach, cit khiic ngang hosic dé
¢4 qua, moi bé rudt.

Thit nac ria sach bam nhé trén hanh, hat tiéu, musi dé
ngdm gia vi 15 phiit.

Nhbi thit vao rudt mudp, x€p vao ndi d6 ngap nudc,
dun chin mém. An néng. Mén #n ¢6 tac dung giai nhiét,
sdng mat, gidm dau nhite ngudi.

¢ Muép ding xdo tricng

Muép ding rita sach, bg doi, bd hat, thai méng.

Béc chao md néng gia, phi thom hanh, cho muép
ding viao xio vita chin 31, ném ma&m mudi vira an, rét
tring ga dd danh tan, dao déu, tring bam vao mudp 1a
duge. An néng.} Dung cho ngudi dau gan rit tat.

¢+ Mitt muop ding

Chon mudp nhé qua, non, ngam nudec mudi 10% hai
tiéng. V3t ra, b8 déi moi bd hat, cao sach 1dp rudt tring
bén trong. Dung kim nhon cham xung quanh qua,
ngém tiép trong nudc 2 tiéng.nita. Vét ra ria sach, dé
rdo, chan nuée pha phén khoang 5 phit. Ria sach, vdy
rao.

Uép dudng (1kg muép 1 kg dudng) khi dudng tan hét
vot mudp ddng ra dun nuée duing kéo td, rdi nhing
mudp ding vao cho dudng ao déu miéng mudp, gip ra
dem siy ho#c phoi dén khé. Miit mudp déng vi ngot, hai
ddng, dung lién tuc ¢6 tac dung 1¢i tiéu, mat.
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¢ Tra mudp ding

Mudp déng gia, ria sach, cit b3 haj déu, moi sach
rugt. Cheé xanh rita sach nhdi vao mudp ding, dé chj
thodng, mat. Khi qua mudp ddng khé teo lai, ria sach,
lau khd, thai nhé. Ham nude udng. Nude tra mudp déng
¢6 mau vang tuci, thom vi hoi dang. Nude gidi nhiat,
gidi khat diing cho ngudi tidu tién khé khan rat tot.

¢ Muép déng phui Rhé

Muép ding gia, khéng ding hét, ria sach, bé phin
hu héng, thai méng trai ra nong nia, phoi khé, khi phai
nh6 che bén trén migng vai man dé rudi bo khong dau
vao. Dén khi mudp khé, cho vao ti nylon cit dung dan.
Muép déng phai khd c6 thé dung ndu canh, pha nudc
udng rat mat.

SU HAO (Brassica oberacea; con goi: cu tho 16)

Loai rau, ho cai (Crucifera). Than cdy phinh to ra
thanh ¢t khi sinh hinh cdu, v ¢t xanh nhat hodic xanh
tia. L4 tron, phing, mau luc dam, cudng 1a dai. CAy hai
nam. Ngudn géc Dia Trung Hai. BDuge tréng 14y et 1am
rau ¢ mién Bic Viét Nam. Thudng c¢6 3 gidhg: su hao
doc tdm, cl bé, tron, cudng 1a nho, phién 1 mong, nho:
su hao doc trung cd tron, to, mong vo, cudng va phién 14
to hon day hon su hao doc tam; su hao doc dai (su hao
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banh xe) cu to, det, v6 rat day, cudng va phién 14 rat to,
day. _

Trong cu su hao c6 88,0g% nudce; 2,8¢% protein;
6,3g% gluxit; 1,7g% xenlulozg; 40mg% canxi; 50mg%
photpho; 0,6mg% sit; 0,6g% vitamin PP va 40mg%
vitaminC.

Thoi gian sinh trudng cla tiing giéng, tiing mua vu
khac nhau, khi nhin thay ct da bing, 14 non khéng sinh
trudng nita thi thu hai. Néu dé thém su hao sé gia, nhidu
xd, chélt lugng gidm. Ning suit su hio § Viét Nam 13 16 —
30 tAn/ha.

Su hao an tudi, mudi, lam mitt déu dude.

¢ Su hdo mudi nén

Chon nhiing ct su hao banh 8, nhat bé cudng, ¢t bd
vét hu héng do $4u bo néu c6. Rita sach cho vao vai, rai
mudi (1kg su hao cho 0,2 kg mudi) dé vai dém cho nude
trong su hao chay ra, phdi ning cho cu héo lai, ria
sach, x8p lai vAo vai nén chat, ndu nude mudi bao hoa
(cho nuée vao mudl dén khi mudi khéng tan nita 14 duge)
d6 ngap su hao. P& it nhat mot thang, su hao chin, an
duge. Su hao mudi ¢l chic lai, an gién, vi chua mén, an
ngay hodc %30 ndu cac mén khac. La mén rau dy trit &n
vao ky giap vu, ¢6 thé dé hang nam khong héng.

¢ Su hao trén t6i 6t

Su hao muéi, rita sach, got v, thai méng cho vao bat
to.
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hdi cay. Kich thich an ngon cdm. Dung cho nhiing ngudi
di @ing véi ca, dau réng rit tét,

¢ Dua mén

gid nhé, gai chat,.

Nuée médm ngon, pha thém it dysng thing cho sanh
lai, rét vao lo cho ngap, day km nip. D& khoang mot
tudn. Dung an vé; banh tét, banh chung hodc an cgm.

Dua gép g1on, vi ngot man, giju chit khoang, gitp
dn ngon miéng.

¢ Ném su hao

Chon su hao, ¢a rot on got sach v4, thaj chj b6p
mudi, rifa sach, vit rao.

Iude chin, thaj eh;.
Lac, vitng rang vang, xat vé, gia dap. Gt ba hat, bam
nhd. Téi bée v3, bam nhuyén,

Tron déy sy hio, ca rét, et caj vél gidm, chanh, ét,
i, viing, lac, them thia nudc mém cho thom. Pgm ra
dia ric tham ving, lac va rau maj 1én trén.
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NOm c6 vi vita chua vita cay, giau chit dinh dudng,
mau séc h&p din, kich thich mudn an.

¢ Su hdo ndu nam

Su hao, ci rét, su su, got vd, that miéng méng,

Mang kh6 ngadm k§ véi nude gao, rita sach, lude va
x4 nhiéu 14n cho mém, h&t mui khéi, thai miéng nhu su
hao.

Dau phu rdn vang, thai méng. Pau Ha lan, tude bd
Xd.

Bé su hao, ci r6t, dau, su su, mang vao chao diu
néng, dao déu tay cho sin lai, ném mudi, 4 ngap nudc,
dun gin chin thi d8 dau Ha Lan, n&m rom (ndm m3,
ndm so6 déu duge). Néi canh séi k¥, ném gia vi viia an.
An noéong. Mén an danh cho ngudi kiéng thit, 4n chay,
gidu vitamin. An mét tuAn vai l4n con cb tac dung ha
huyét ap, giam colesteron.

¢ Su hao xao cd qud

Ca qua lam sach, diing dao séc lang loc 14y thit thai
mong, w6p nudc mim, gitng gia nat, hat tidu va mét
thia bdt dao dé c4 ngdm gia vi.

Su hao non got vé, rlia sach, dé rao, thai miéng
méng. Ca rdt cao v6, tia hoa. Can, tdi tay cit gbc riia
sach, dap dap, cit khic, ché déi,.

Bic chdo md néng gia, phi thdm hanh, cho c& vio
xao chin, xdc ra. Thém md vao chao, b3 su hio, ca rét xio
chin téi, cho can tdi ty xdo chin trit ¢4 vao ddo déy tay,
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ném vita an. Béc xuéng réc hat tiéy, rau mii 18n trén. An
néng, ngon, gidu dinh dudng, dé tidu.

¢ Mt su hao

Chon su hao non, got vo, ria sach, thai miéng vuéng
hay chii nhat day 2ecm. NgAm nude véi trong 4 tiéng,
vt ra rita nhiéu l4n, dé rao. Chén qua nude pha phén
(1kg su hao 10g phén), vét ra dé rao.

Uép su hio vdi dudng 4 tiéng (1kg su hao cho 1,0 kg
dudng) bic 1én b&p dun nhd lia, thinh thoing dao nhe
tay. Khi nudc dudng con mét it, sanh thi bdc xudng. cho
vani vao dao nhe dén lic dudng khé, tring bam déu
xung quanh su hao thi 44 ra, tai mong.

Mt &n trong dip t&t ciing cac loai mut khée, thom,
ngot mét, dé an.

¢+ Su hao xdo muec

Muc tudi lam sach, khia qua tram, thai miéng
vudng, dé rao uSp nude mam, hanh téi bam nhd, hat
tidu xay, dé ngam gia vi.

Su hao got v4, riza sach thai chi hodc tia hoa. Ca rét
rita sach thai chi. Nam huodng, méc nhi ngdm nd, mia
sach, thai miéng nhu mue.

Bic chao md néng gia, phi thom hanh t3i, ba muc
vao xao sdn, xtc ra dia. Cho tiép md 48 su hao vao xao
tai, rdi cho ca rét, ndm huong vio xao dio déu, ném vita .

an, trit muc vao, ric hanh hoa cit khic, dao déu. Xace
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PRy N " ‘n
ra dia xung quanh cé 16t ca chua, cho rau thn, hat tiéu
1én trén. An néng.

8UP LO (Brassica oleraceae botrytis; cdn goi: béng
cai, hoa lg)

Cay rau an hoa hang nidm, ho cai (Cruciferae). Than
cao khoang 30cm. Hoa moc day déc trén mét cuéng nac,
tao thanh mot khéi. Cay wa séng & nhiét dé 8 — 18°C.
Cé hai loai: suple don 14 nhon, dai, mit 14 ¢6 phén
tring, hoa tring, an mém; suplg kép: 14 méng, moc sat
vao nhau, ndn t{a, hoa day, ning.

Trong hoa suplg c6 90,9g% nudc; 2,5g% protein;
4,9g% gluxit; 26mg% canxi; 51,0mg% photpho; 1,4mg%
sat; 7T0mg% vitaminC.

Suplo duge tréng nhidu & mién Bac, ¢ Da Lat. Dung
1am rau &n. Tréng suls phai chim s6e nhiéu, cdy tréng
khodng 45 ngay ra hoa, cdn che day hoa dé nude khong
ddt vao ngit hoa lam théi rita. Thu heach ding hic thi
ning suat va pham chat hoa mdi t6t. Sau khi ngl hoa
xuét hién 15 — 20 ngay thi thu hai. Dung dao sée, chit
mot nhat sat géc, tia bd vai l4 chin, xép ding cudng
hoa, boe x€p chum cusng hoa vao nhau dé dé& van
chuyén. Nang sudt suplo ¢ Viét Nam hién nay 18 - 22
ta/ha.
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Supld 13 loai rau dn tudi, dé vaj ngay hoa chuyén
sang vang, bong s& rop lén, 4n khong ngon.
¢ Suplo muéi ¢6 déu dn

Chon nhiing cai supla chie, 43 phat tridn day da, bé
14 ngoai, cit d6i, bd 15i gitta. Cit miéng theo chiéu doe
viia 4n, ngdm vao nude, ria nhe nhang cho sach, d8 rao
va phoi néng 2 - 3 gio. Ctt 18,1 kg suplo thi cho 0,56kg
bot 6t, 56g thia 14, 56g dinh huong, giing tuoi 28g, hat
mit tat 0,56kg va 56g hanh cii thai méng. Cho tat o3 gia
vi trén nghién nhé, rang vang bing ddu hat cdi. Khi gia
vi da chuyén mau néu, 43 supld vio trén ky, cho 1,12kg
mubi, dun tiép cho mém. Bic ra lam ngudi va thém mu
tat, tron déu. Dem phoi ning 5 - 7 ngay, roi thém 2,2kg
gidm, phoi ndng tigp 3 ngay nita.

Dua suplo ¢6 mau nay, vi man, an ngot c6 mui rit
ddc biét. An véi com hay trén véi cic loai rau khae.

¢ Suplo muéi cé déu ngot

a) Suplo di ria sach, thai’ miéng lam nhy suplo
muéi ¢é dau.

Ci 37,1kg suplo cho 2,26kg mudi, 2,72kg hat mu tat
nghién nhé, 0,90kg bdt ét, 0,22kg bot nghé; 0,22kg bot
ging khé, 0,90kg hanh thai nhd nghién, 0,22kg téi
nghién, cho cac gia vi trén xo trong d4u hat cii. Khi
cac gia vi xio trong diu chuyén thanh mau nau thi d6
supld vao trén déu, thém 4,53kg duong dé va 2,2kg
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gidm. Cho vao lo day kin, sau mét tuan 13 4n duge. An
c6 vi cay nong cla mu tat, rdt ngon.

b) Supls l1am sach chin trong nudc s6i 5 — 6 phit vét
ra trdn véi gia vi nhu trén, cho vao lg, dem phdi ndng.
Dua vao, cho thém 510g axit axetic, tron k. Sau 4
ngay la dn duge. Dua ngon, thom, vira chua vira cay
ndng.

¢ Canh suplo thit ga
Suplo rita sach, dé rao cit miéng doc béng. Ga lam
sach, loc bd xuong, thai méng to ban, uép nudc mim dé

ngdm. Xuong gi ninh, loc 18y nuéc trong lam nude
ditng. '

Cho nuédc dung vao soong, bic lén bép dun sdi, vt
bot, d6 supld vao dun chin mém, ném vira #n. Trude khi
bac xuéng ri¢ hanh hoa. An néng.

Canh ngot, thom, suplo vita chin, gidu chét khoéang,
ding béi bé sttc khoe rat tét.

¢ Suplo hdp

Supls cit bé goe, 1a @8 nguyén ca cai, ria sach, dé

rao.

N&m huong, mdc nhi ngdm rdta sach, bam nhd cung
thit lgn nac, hanh khé réi udp mém mudi gia vj, dé
ngidm 15 phiit. Lay thit nhét vao khoang céch giita cac
cudng suplg, dem hip chin. Bd ra dia, khi &n céit doc
titng miéng, cham nudc mém, téi, 6t. Vi ngon cia thijt
va gia vi ngdm vio suplo rat ngon,
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¢ Suplo xdo thép cdm

Suplo tach ra ting nhanh nho, ria sach, ché dai, 48
rao. Thit lgn nac, thit bo thaj mdng. Tém béc v ché dai,
rat dudng chi den trén lung. Hanh, t&i tay ria sach dé
rdo, ciAt ngdn. Nam rom (nfm m3, ndm o) rita sach
chan qua nuéc soi, dot lai nudc 14 cho gion. N&m huong
ngam mém, cit dsi. Dya g0t v6, b3 4 thai méng.

Bic chio néng, phi thom hanh cho thit Ign, thit bs
vao xi&o gan chin, cho dia vao dao nhanh tay ném vita
an xic ra. Xao tdm vdi hanh, supld, cin, téi tdy va n&m
chin t6i. Trén déu tom, thit, can, t8i, suplg, xao nhanh
lai, ném vita an, trit ra dia sdu long trén rdc mui, hat
tiéu, .

Mén &n ngon, mau sdc dep, nhiéu chit bé dudng.

Chi y: Cac mon 4n cé suplo nén cho supld vao sau a8
khong bi mat vitamin vi suplg chin nhit lugng vitamin
¢6 trong rau sé& bay hét.

8SU SU (Sechium edule; cdn goi: cay sule}

Céy rau an qua, ho Bau bi (Cucurbitaceae). Than
leo, tua cudng phan 3 — 5 nhanh. L4 to, lang. Hoa nhd,
mau kem, hoa duec hop thanh chiim, hoa c4j moc don
ddc. Qua mong, hinh qua 18, c6 canh 161 doc va c6 u 133
hinh gai. Hat 16n c6 vd mong.

Cay c6 ngudn gée Méhics va quén dao Angti, My,
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dude nhap vao trong 6 cde nude nhiét déi. Cay it bi sau
bénh, néing suit cao. Nhiét d6 thich hgp 12 —~ 13°C. &
Viét Nam duge tréng nhidu & cac tinh mién nii nhu
Lao Cai, Cao Bing, Da Lat... tréng vao théng 8 — 11
(t6t nhét 1a thang 9 - 10) thu hoach vao thiang 1 — 2, rd
nhiét thang 3 - 4. C6 hai loai qua: qua gai, qua tron.

Trong qua c6 94g% nude; 0,8¢% protein; 3,7g%
gluxit; 1,9¢% xenlulozd va Amg% vitaminC. Ngudi ta
tinh ¢ &n 100g su su cho 18 calo.

Cay leo gian, tuyét dsi khéng duge bAm ngon nhu
bau bi, khi cay lan gian thi vet dat xung quanh phi 1én
gdc.

Su su rdt sai qua, sau 2 - 3 thang thu hoach dudge, khi
thdy qua vita ciing vira béng 1a héi, cit cach 5 — 7 ngay hai
mot 14n. Ning sujit trung binh 30 — 50 tAn/ha.

Qua su su dé c4t tril, van chuyén i xa. Qua an tuoi,
mudi dua, xao. Ngon su su lude, x3o nhu ngon bi.

¢ Su su luée

Su su got vo, bd hat, thai doe qué 1am 4 — 6, ria sach
nhya, t6t nh&t 13 ngAm trong nude sach 5 — 10 phiit.
V6t ra cho vao ndi nuée dang sbi gia, cho vai hat mudi.
Nuéc s6i lai vai dao, v6t ra. Khi an ch&m vai muéi lac,
vitng. An ngot dam da, mat.

¢ Su su muéi nén

Chon nhitng qua su su banh t8 (qua lang, khéng con
gai), rita sach, ché d6i bé hat, ngdm nudc cho hét nhuya.
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Vét ra dé€ rao, ric mot 16p must méng, dé mst dam cho
mudi ngdm va nude rit ra bdt, dem phoi ning dén héo
Rita sach, dé rao, x€p vao vai, gai chat, trén din d¢a
Pha nuéc musi min (1kg su su cho 0,2kg muéi) d6 ngap
su su day kin. pé khoang 10 ngay su sy chin #n duge,
dé cang lau #n cang ngon.

Su su musi got vé thai mong, udp dudng, tdi, 4t gia
nhuyén #n véi cdm thay rau ngon, gion, hedc su sy
mudi x40 véi thit bd. Msn dua d8 danh #n dan trong
mita thiéu rau.

¢ Su su xao trung

Su su non got v3, b d6i, bd hat, rita sach, thai chi.

Bun néng chio day, phi thom hanh cho sy sy vao,
dao déu tay, vita chin ném mim musi, rét tring danh
tan vao chéc_) Su su, vita rét vita ddo cho tritng chin déu.
Bic xudhg, ric hat tiéu, rau mai lan trén.

¢ Ngon su sy luge

Ngon su su, tuse bg v X0 bén ngoai, 14 gia vo mém.
Ria sach, d8 r4o. Cho vao néi nuge sa; ¢d vai hat muéi,
lude chin t@i. Ngon su su lude mau xanh tusi, dn gion
mém, ¢é mi ddc trung cta su sy Khi dn cham véi xi
dfu hay nuée mém t3; déu ngon.

¢ Ngon su su xao t3;

Ngon su su, twge ba v0 xd bén ngodi, ngit thanh
khiic ngin, 14 gia vo mém, rita sach df rao,

Béc chio ma noéng, phi thom i (nhiéu tdi cho day
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mui) bd ngon su su vao, dao déu, day nép lai cho rau
chin mém, ném muéi, gia vi vita &4n. Mén #&n giau
vitamin.

¢+ Canh su su ndu ném

Su su got v, b& d6i, b hat, thai 1at méng, rita sach,
dé rao.

Bac xoong 1én bép, dd thia diu an, cho vio ct kiéu
dép dap phi thom, bd n&m rom rita sach b6 lam 4, ca
chua thai miéng.dau phu thai con chi, ran vang, nuéc
tuong, musi, hat tisu va it nude xao chin. Thém nude 14
sdm sép, dun s6i, tha su su vao n&u chin, Ném vita an,
khi &n réc thém rau mai. Mén &n danh cho nguéi kiéng
thit, gidu vitamin va khoang chit.

MANG (Bambusa)

Mam non hodc théan cay ho Tre nita. Ngusi ta phan
biét mang theo gdc tre cha me: mang tre, ming mai,
méing nia, mang vau... Ngoai ra con phén biét theo
phédn st dung: ming cl (khi thai lat phoi khé goi la
mang ludi Ign), mang 14, mang 4o tdi... 1a loai rau in
phé bign cla nhidu ndi & Viét Nam, nhat 13 mién ngi.
Maéng 12 mén &n tuy khéng bé nhung ngon miéng nén
duge nhiéu ngudi ua thich, Ming ¢6 nhiéu xq gitp tiéu
héa tét, lam cham qui trinh hé&p thy chit dinh dudng
vao thanh rugt nén han ché cic chat dudng thita trong
mau. T méng ngudi ta ché bign thanh nhiéu mén #n
ngon.
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¢ Mdng khé

a) Méng tudi béc bé phin mo mau nau bén ngoai,
thai ddy, mdi ct ming thai lam tu theo chiéu doc,
lude vai 1dn cho hét ding, trai ra phén phoi khé. Xau
cac miéng ming lai, treo 1én gac bép. Mang din dan
bién thanh mau den, kh ciing lai. Mang khé ¢6 thé
dé val ndm khéng bi héng. Lic &n ngudi ta ngim viao
nude vo gao, nudc sach 5 — 7 ngay. Ming sé mém, nd
ra va trang lai.

b) Mang nita, béc bé mo, luge hay khéng (tiy ¥ thich)
ché d6i, phai héo réi s&y khe. Mang nia phoi khé vang
6ng, khi 4n ngam nuée cho nd ra, rbi ludc vai 14n cho
mém, hét mi hang.

¢ Mdng chua

Miéng tuci béc bd mo, thai miéng méng doc ¢l ming,
rlia bang nudc sach, cho vio vail réng miéng. P8 nude vo
820 ngdp ming, bén trén pha vai miéng 14 chuéi tugi.
Sau 3 - 4 ngay mang chua, khéng cdn vi déng, c6 thé
an séng hay ché bién cac mén in khac, Cho ming vao
lo rong miéng thém téi thai lat, &t dé, day kin nip dé
danh &n dan.

¢ Mdng chua ndu cd

Ming chua x4 qua nuée sach, vit rao, thai nhd. Ca

> N s 2 » ™ * 2
qua lam sach, cao nhét, b mang va ruft, rita sach, dé
rao.

Béc xoong dun néng gia, phi thom hanh md cho c3
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chua vao xao chin, mic ra. Ché& nude vao xoong, dun
s01, trit ca, vai thia nudc mam, ca chin thd mang chua
vao, dun s6i lai, d3 ca chua xa0 vao, rdc rau ngd, hanh
thai nhd, vai 14t 6t, hat tidu. An néng.

¢ Mdng chua xao tém

Ming chua xé nhé, ria sach, lude qua, vit rio nude.
Tom tuoi boe v4, bé ddu wdp mudi, hat tisu dé ngam.

Béc chdo md néng phi thom hanh xio tém chin to1,
xdc ra dia. Thém md vao chéo, trit ming vao xao chin,
ném mudi, gia vi vita &n, d6 dia tém vao dao déu, cho
vai tép £éi dap dap, hanh 14 cit khdc trén déu. An
néng,

¢ Liu mang chua

Ming chua ria sach, dé rao.

Xuong lgn rita sach, dap dap cho vao néi dun sbi, vit
b4 bot, ninh nhi, loc 18y nuée trong lam nuéc ding.

Ca béng lau 1am sach, cit khic dé rdo. Cho me qua
hogc me vit vao nude dam 18y nudc chua.

Rét nuée ding vao néi 1y, dun séi, bd ca vao, khi ca
vita chin cho ti€p méang chua, me, mudi, nusc mim
ngon, ném vita 4n. D3 tdi, hanh phi thom 1én trén. An
néng véi bin va nudc mim chanh 4t.

¢ Goéi mdang chua

Mang chua rita sach, dé rao.

Thit ba chi lugc hodc hép chin thai méng. Ca 16¢ hay
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ca rd phi lam sach, loe 14y 2 bén ludn nac, thai lat udp
mudi.

Bic chdo mé dun néng gia phi thom t3i, d6 ci vao
x40 chin. Trén déu ca, thit ba chi, dudng, nudec mém,
gla vi, t0i gid nhd dé ng&m sau d6 cho méing chua vao
tron déu, thém vai lat 6t chin 43 thai chi. Dom géi ra
dia, rdc mii, ngé lén trén. An cung banh trang vling
hogc banh phéng tém. Cac mén #n lam tlt mang, thém
it Gt tudi s€ 1am mén an rat cay.

¢ Mang nuéng

Ming tudi gd béd mo, 14 gla vii vio tro néng hodc
nudng trén bép than hoa. Ming chin mém 14y ra, tude
s¢i nho, chdm muéi riéng. An véi com, x61.

Mén &n cha ngudi Mudng. Ming nudng vi ding ngot,
an la miéng’

¢ Mdng tuoi ndu chén gio

Ming tudi thai méng, luge nhidu 14n bing nudc sach,
xa lai cho hét déng, dé rao. _

Chén gi6 lgn cao sach long, rita sach, chit miéng. D3
mang vao ndi, x40 qua md, ném mudi, gia vi vita &n, dé
ngém, triit chin gid vao, xio qua, d6 ngap nudc day nap
ninh ky dén ldic chan gié mém. Thuong dung trong
ngay tét, &n ngon, khéng ngan, rat dé tiéu.

Néu khéng ¢6 ming tudi thi thay bing mang khé an
cling rit ngon.
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¢ Bun xdéo mdng

Ming kho, ngdm nudc vo gao 1 — 2 ngay ming nd ra,
ria sach, luge k§ vai 14n cho mém, thai 14t mong vt
khé. Béc ndi néng, dd vai thia md (hay ddu &n) phi
thom hanh cho mang vao xao, ric muéi, gia vi ddo déu,
cho 1t nudc dun s6i, bo thém vai qua mic mat.

Vit bau, béo lam sach, chit riéng ¢ canh, xudng
song. Thit vit lude chin, vét ra chit migng. DS nudc lude
vit, ¢6, canh, xudng séng vao ndi ming, ninh mém. Ném
via an, réc h2nh 14, mai tau. An véi bin, thit vit luge
chdm nudc mém pha girng, chanh 6t.

Chi y: Céc mén &n ¢6 mang khéng nén ném nudc
mim, nudc sé bi chua.

¢ Tuong m)(ing

Mang non, béc cac 18p vé ngodi, cit thanh misng
nho, luge 2 — 3 14n méi 14n khoang 30 phit dé loai chat
déng, chat déc 1a axit hydro afanic. Vit ra rita lai bing
nude 13, dé ngudi, xay nho.

Ca 1,8kg mang xay cho 1,8kg dudng (ty 16 1 : 1);
0,85g muéi, thém it nude dun dé dudng va mudi tan.
Sau d6 cho tui gia vi (bach d4u khé&u, qué, thia 12 véi s§
lugng bang nhau); 56,6g bot 6t dd; 28,3g t3i thai. Pun
nhé la d& ming ngim gia vi va dac nhu mit. Lay tai
gia vi ra. Thém 85g gidm, dun tiép dén dé dic tuy ¥
thich. Lam ngudi (ngam ca ndi vao nude lanh), &8 ddy
chai thuy tinh réng miéng, han chat.
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Dung 4n déin, tuong vin giit dude mui dic bist cha
méng, hoa 1dn mui gia vi, &n rat ngon. Tudng mang
gidu chat xd gidp t¥u héa t6t, lam gidm lugng
cholesteron trong rubt.

NAM AN

" Nhiing loai ndm khéng doc, qua thé (cdy ndm) dn
dude, rit gidu chit dinh dudng, thudng duge hai hugm
ngoai tu nhién hoidc nuéi tréng. Cdy nam to, chée, gidu
chdt dinh dudng. Mgt vai loal ¢6 dang nhay, dai. Ndm
4n thuong khéng cé mau séc sac sd, khong cé bao gbe va
vong cd. Trong ty nhién c6 dén hang trim loai ¢6 thé an
duge. Hién nay ¢ Viét Nam thudng hay #n mét s& loai
nidm: nim rdm, nim hudng, mdc nhi, n4m sd, ndm md,
nim mol...

o Nam rom (Volvariella volvacea)

Loai n&m duge lam thuc phdm phé bién, 14u doi &
Viét Nam. Nam ¢6 boc miu nadu xam, vé€ sau xé rach
bao dé 16 dii ra ngoai. Chan c6 bao gbe, khéng c6 vong.
Thit nim dai vA thom. NAm tudi chita dén 91% nudc;
3,6g% protein; 0,8g% lipit; 3,2g% gluxit; 28mg% canxi;
80mg% phétpho; 1,2mg% sat.

N&m rdm an rit ngon, ¢6 thé &n tuoi, sy khé, hay
mudi dé danh &n din. Ndm rom c6 thdi gian phat trién
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nhanh ti khi xuft hién dén khi thu hoach chi 4 — &
ngay. Nén hai n&m khi con trong boc (giai doan tring),
tach tiing cai ra, trong mdt ngay ¢6 thé hai 2, 3 1an. Hai
xong dé ndi khé rao, tranh xdy xat va n&m van tiép tuc
phat trién nén phai tiéu thu ngay. Khéng duge rda
ndm, khéng dugc chit déng, mudh dé sang ngdy hém
sau phai giit ¢ nhiét dd 10 — 15°C.
¢ Nd@m rom muéi

N&m rom rlia sach dé rao, tha vao ndi nuée dang séi
chdn 5 ~ 7 phit, ding vi tre nén cho nd&m ngap vio
nude, vét ra, tha ngay vao chau nuée lanh, thay nudce
nhiéu 1an t4i khi thay mat tay la dude, dé ndm rén lai
vét ra, dé rao.

Cho ndm vao tii nylon, chum vai, x6 nhua... C mét
16p ndm mot 18p mudi theo ty 1& 1kg ndm cho 0,3kg
mudl khdé nhé hat va 0,2 lit dung dich mudi bao hoa
(cho mudi hoa vao nude khudy dén lic mudi khong tan
niia la duge). Khi ndm da ddy dung cu thi pha lén trén
cong mét 18p mudi khé dé 4n chim ndm trong nuéec
mubi, tranh mdc phat trién. Néu dé lau thi cd 1 — 2
thang lai thém 3 — 4 kg axit xitric/1 tdn n&m. Sau khi
mudi 15 ngldy, 14y ndm ra phéan loai hodc béc vé nim
tiy theo yéu cAu ngudi mua.

N4m rom mudi c6 thé ché bién cic mén 4n nhu ndm
rom tudl. Trude khi 4n vt ndm ra ngdm nuée 14 mot
dém cho bdt man.
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¢ Ném rom say khé

Nam hai vé, rita sach, dé rao, ché d6i hoac thai lat
theo chiéu doc, dem phoi nang to ho#c cho vio 16 sy &
nhiét d& 40 — 45°C dé&n khi khé gion, cho vao tii nylon
bude kin. Ndm khé ¢6 mau vang. Trung binh IOkg nam
tudi s& duge 1,1kg ndm khé.

Lidc #n ngdm nim vao nudc 4m nim sé nd, mém ra.
Dung ché€ bién cdc mén &n nhy nidm tudi. Ndm van
thom ngot, ngon.

¢ Ndam huong (Agaricus rhinozerotis)

Loai nfm &n, thudng moc trén ciy gb trong ring, cay
sé&n, mun cua. Qua thé (cdy nim) ¢6 cudng ddu trén
dinh vao mii ndm, ddu dudi dinh vao gia thé. Mit trén
mfi ndm mau nau, mit duéi 1 nhi€u ban moéng mang
tAng bao ti. N&m c6 mui thom dic biét (ti d6 c6 tén
nim huong). N4m dung lam thic &n, chita mdt s6 bénh
tim mach, kém &n, mat ngh.

Ngudi ta thu hoach ndm lic cAy n&m phat trién ddy
@4, hai xong cat bé phan goc bam vao gb. Pem phdi
hoic siy khé réi xdu chiing lai treo noi kin gié, dung an
dén.

N&am huong thuong duge diing néu cdc mén in cao
cap nhu ndm bao; moc nudc, hAm véi chim ctit, hat sen;
tdn ba ba dé bdi bd sttc khde; nAm huong niu véi bi
xanh diang cho ngusi cao huyét ap, dai thao duong...
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¢+ Ném méo (Auricularia polytricha; con goi: méc

nhi)

Loai ndm nhiét déi ho Moc nhi (Auricularia ceae: La
mét tdm 14 mdng, dai, moc trén cac khic g nhu vanh
tal nén goi ndm tai méo (nAm méo) hay moc nhi (tai cha
cay). Méi tai nm c6 2 mit: mat trén c6 mau tréng, ving,
héng... ¢6 16p 1ong day, dai, méng. Mt dudi tron, d6i khi
nhén, c6 dudng gin, c6 16p phan trdng 1a mau cia bao
ti,

Mgc nhi an ngon, b3 va con dung 1am thude. Trong
mde nhi cé 10% nude; 1 — 10% protein; 0,2% lipit: 58,5%
gluxit; 6,3% xenlulozo; 321,3mg% canxi; 180,9mg%
phétpho va cac loai vitamin B,, R,, PP,

Ngudi ta it khi 4n méc nhi riéng nhu céc loai n&m
khée ma thudng ding né nhu mét loai gia vi dé ché
bién mén én, gidp cic mén &n gidn hon, ngon hon, Nén
ngudi ta xem moc nhi 1a ndm gia vi.

¢ Méc nhi sdy (phoi khé)

Mge nhi phat trién hét mitc duge cit ra tiing cum rdi
tach riéng ting cai, Iac tach phai nhe nhang, tranh
gidp nat. Dem rla sach, cit phdn gdc bam vao cay
(mun cua). Tai ra gian tre phoi khé din. Mudn cho
canh mdc nhi ¢6 mau héng, dep ma, khdng bi den, thi
sau khi rda sach, ngudi ta ngdm ching vio nudc cé it
manh vé cam, quyt mot d&m, hém sau vét ra phoi khe.
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Cho vao bao téi, bao dita buge chat miéng, gac 16n nei
cao rao, thoang mat.

Khi ch& bién cdc mén an dem ngam nudc 13 1,2 gio
cho n&m né, rita sach.

¢ Gio thu (gid xao)

Thit tha Ign, chan gid loe bé xudng, rita sach, lude
chin t6i, v6t ra dé ngudi, thai méng to ban.

Mbec nhi ngdm mét dém cho nd ra, mém, ria sach.
Cit 1kg thit cho 0,2 - 0,3kg méc nhi, thai chi.

Béc chao md nong gia, cho thit vao xao sin, so thay
thit dinh tay 1a duge, bd méc nhi vao xio 13n, ném nudc
mam, hat tidu, gia vi vita in, ddo ddu. Xtc toan bd thit,
néim xao 1én 14 chudi tusi d& rda sach, lau khé, cudn
tron lai, diing day gai quan chat, dé nguéi hoic cho vao
ti lanh, dén khi gié déng, chéc 13 duge. Néu khong 6 1
chufi ngudi ta ¢6 thé cho vao hép nhua hay lon sita bo,
sau khi gié dong chdc trat ra. Mén an ngudi, ngon,
gion, mui vi dic biét. An cing dua gép ngay Tét rat
ngon.

¢ Gid nay

Thit ba chi lgn cao, rita sach uép tidu, nudc mam.
Gid lua sdng theo ty 1& 1kg thit ba chi cho 0,2 kg gid
séng.

Moc nhi ngdm mdt dém cho nd hét, rita sach, vay
rio.

Trai mot nla s8 gid séng 1én 1a chudi di ria lau
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sach, dé mét 1dp thit ba chi, mét 16p mée nhi, bén trong
dé 1dp gid sbng, cudn tron lai, cudn chit tay, quin day
gai cho chit. Cho gid vao lude khodng 2 ti€ng, gid chin
vot ra d€ ngudi. Khi an cAt thanh ting khoanh tron.
Néu khéng lugc ¢6 thé hap cach thuy trong 4 tigng.

Gio an gidn, ngon.

¢ Ném méi (Termytomuces albuminnosus)

Loai ndm moc hoang, khi non hinh chiy hoi gb &
dinh, khi trudng thanh mii né ra hinh ban ciu dep. Mat
mi mau niu t6i, niu hai vang, déi khi ¢6 dudng hin
phéng xa. Thit ndm chic, dang thé s¢i mau vang tring,
thom, ngon. Thudng moc trén cac té méi, t8 kién ring §
trong ritng, dat ven lang, moc thanh dam lén, sau tran
mua rao.

Nhan dan thudng hai &n tuoi, hosic phoi kho an din
trong mia giap vu.

¢ Ndam mé (Agaricus bispourus)

Loai ndm ¢6 nguén géc tit cie nude ¢6 khi hau 6n
ddi. Puge nhap vé Viét Nam trong vai chue niam gén
déy. Nay tré thanh n&m nuéi tréng vy Déng § mién
Béac. Qua thé (cay n&m) rat chdc, gém mi va cudng,
hinh trén, mau tring. D& tréng, ning suit kha cao,
tir 200 ~ 300kg/t&n nguyén lidu.

Nguot ta hai n&m trude khi n&m rach mang bao, 1y
hét phin géc va cudng, hai ca cum, khéng duge tia. Bo
phén gia, bd ndm bi sau bénh, di dang, cho vao tii
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tugi 2 - 3 ngay ¢ nhigt d6 5 - 8°C. Nau thdy cay nim .
nhi€u chdm den 13 ngm d€ qua lau, bj bigy chit khon
nén an. Muéh gig duge 1au, dé danp an dan phai my¢
hodc sdy khs.

* Nim mé mus;

Nam ma 84y 1am nhy Ném rom séy kho.
* Ndm s6 (Pleurotys SP.; €On goi: ndm bgo ngu)

Ném #n, dang phéy, mit trén c6 nhisy mau (tiy
theo cach trong va disy kién chiay sang) tring — Xam,




30% protein, 58% cachon hydrat; 9% tro. Nhiéu
vitamin, mu#i khoang, axit amin.

Ném tudi ding ché bién nhidy moén an ngon: lude,
x20. Muén dé danh &n dan thi mudi, sy kha.

¢ Nd@m s6 muéi

N&m hai xong, ¢4t chan, tha vao chau nuéc lanh, ria
sach. Chan nuée s6i 5 —7 phiit, vt ra thi ngay vao
chau nude lanh. Vét ra cho vao tdi nylon, chum, vai, ci
1kg n&m thém 0,2 lit dung dich musi bao hoa; 0,3 kg
mudi khé; 3g axit xitric. Buge tui lai, &n chim n&m
trong dung dich. Néu d€ & chum vai thi 14y vi tre &n
chim xuéng trude khi day nép. Sau 15 ngiy nim c6
mau vang nhat, pH = 4, mui thom, dung dich trong
sudt 1a duge.

¢ Ndm s sdy

Sau khi hai n&m, c4t sach phan gée, tach rigng ting
41, x€ ném theo chiéu doc, trai ra phdi cho ndm se lai
01 mdi cho vao 16 ¢6 nhiét d6 40 — 45°C s4y dén lic ndm
6 mau vang, them gion 13 dugc. Cho ndm vao tdi nylon
* 16p, khong b thing, buge chiat miéng dé noi kho réo,

Nam say kho d8 4 — 5 thang chat lugng vin tét.
rudc khi ché& bién cae mén an dem ngidm nude lanh cho
d ra, mém, rita sach.

Nhiing diéu cin luu ¥ khi 4n n&m: khéng nén 4n cac
ai ndm la, mau sie sdc sd, dit mén 4n ché bidn ngon
én dau cang khéng duge 4n qua 200g nom mét ngudi
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trong mét bita. Vi n&m grau dam, #n nhiéu giy khé tiey
va Iuu ¥ cac mén nau 6 nim thi khéng nén ném mi
chinh.

¢ X6t ném (xot lodng)

L&y ndm an (n&m rom, ndfm mé... tiy maa vu ¢6 loai
nim nao thi ding n&m 4y), lanh lan, phat trién day da,
rita sach, d& réo. Cho vao chau trdng men, ric déy
mudi. Ci lkg n&m cho lkg mudi day lai dé trong 4
ngay. Méi ngay ddo hai 14n. V6t ndm ra cho vao ndi dun
nhé 1da trong 4 - 5 phit, dé ngusi, vit lay nuée, loe
trong. L4y dich n&m.

Sau d6 pha ché: 1/4 s5 dich 18y duge pha véi 1 thia ca
phé hén hgp bot qué, bach dau khdu, thia I3 mét thia
ca phé tiéu xay, mét nita thia gling bAm nhs, nita thia
bdt mang hat nhye dau khauy, mOt nhim bdt dinh
huong, ninh I%a nhd d¢én khi con lai 1/3 s4 dich 18y ban
dau, Déng chai d€ danh &n dan, X6t ndm diing ném
sip, ndu canh rit ngon, ngot.
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PHAN IV
CAC CAY GIA Vi

Gia vi la nhém chdt thom lam tang hudng vi, mau
séc cho thuc phim. Ching con ¢6 tac dung lam 4t mii
vi tanh, gy, hang hic clia thuc pham, cdn trd cac phan
iing dxy héa chat béo, do d6 ma kéo dai dé tudi cho rau,
qua. Gia vi duge 14y tit than, 14, hoa, qua, rd, cac cay
gla vi, sau d6 phoi khé tan nhé hoic dung tuci tuy
thugc vao thie phdm. Ngudi ta hay két hgp nhiéu loai
gia vi lai véi nhau dé ting mii vi, t4n dung kha ning
khang khudn, khang n&m cha cac gia vi nay, lam cho
thye pham ngon hon.

Gia vi ¢6 thc dung kich thich tiét nuéc bot, tiét dich
vi cia da day nén ting cudng tiéu héa nhu ting tiét
men tiéu héa chdt bot, lam gidm ddy hoi. Gia vi con
gitp diu chinh ham lugng dudng thich hgp trong mau,
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do d6 ngin ngita bénh dai thio dudng. Mot s8 gia vi ¢dn
lam gidm cholesteron nén c6 thé gitip con ngudi chéng
lai bénh tim mach. Céc cay thudng duge lam gia vi:
hanh, téi, gung, nghé, bac ha, nhue d4u khau, bach dau
khau...

BAC HA (Mentha arvenis; con goi: bac hi nam,
thom bac ha)

Lodi cdy than thao, séhg nhiéu nim, ho Hoa mbi
(Labiatae). Than vudng, moc ding hosic moc bd, cao 30
— 70cm, ¢6 ré moc t cac d6t than. La moc dai, chéo chit
thap, phién 14 hinh tring, mép khia ring cua, c6 16ng
ca hai mit, 16ng che chd va 16ng tidt tinh dau.

Cum hoa xim co ¢ ké 1a. Hoa mau trdng hay tim
héong, trang hinh méi. Toan than c6 tinh diu thom.

Cay moc hoang noi 4m uét, duge trdng rong rai &
Viét Nam. T cdy ngudi ta chiét ra menthol va tinh ddu
ding lam gia vi va lam thuée. Tinh diu bac ha va
menthol bdc hdi nhanh gay cAm gidc mat va té tai ché.
Co tac dung sat khudn, chéng ho, gidm dau. Menthol
chita dau da day, rudt, lJam nudc thom stic miéng, kem
danh rang.
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BACH DAU KHAU (Amomum cardamomum; con goi
vién dau khiu)

Cay thao séng nhidy nam, ho Gimg (Zingiberaceae),
cao 2 — 3m. Thin rd ndm ngang. La moc so le, khéong
cudng, phién 14 hinh mac. Cum hoa bong, moc & gbe,
trang mau vang, hinh 6ng hep, trén trang c6 didm tim
hay dé tim. Qua nong hinh tring, nhidu hat. Hoa va
qui ding lam thudk, gia vi. C6 vi the, mui thom &m tac
dung &m vi, hanh khi, chq tri ¢n cio, nén maa an
udng khé tidu, ¢ chua, Dung hat lam gia vi..,

DINH HUONG (Syzygium aromatium; con goi: dinh tg
huong, ké ti hudng)

Loai cay g6, cao 10 — 12m, ho Sim (Myrtaceae). 14
thudng xanh hoa moc thanh xim. Ny hoa hinh e4j dinh
mau niu sdm, mui thom déc biét. B6 phan ding lam
thude va gia vi la ny. Trong ny chita 15,18% tinh diu.
Binh huong vi cay, ngot, hai the, tinh néng. Duang chita
dau bung, néc, kich thich tiéu héa, 1am gia vi.

GUNG (Zingiber officinal; con gol: khudng, sinh
khuong (ging tudi), can khuong (gling kho)
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Cay thdo, séng nhidu nim he Gung (Zingiberaceae).
Cao 0,5 — 1m. Than r3 phinh ra thanh ¢4, phén nhéanh,
khi gia ¢6 xa. La moc so le, hinh dai, khéng cudng, c6 be
6m 14y than. Hoa mau vang pha tim, hop lai thanh
bong. Toan than ¢6 mui thom vi cay, néng. Than rd
chita tinh dau zingiberen... Chat nhua ¢6 gingeron,
gingeron 1a thanh phin gy cay ¢6 tac dung chita bénh
an khéng tisy, nén, mia, ly, ho suyén, dau nhde.
Thudng duge dang udp thyc phdm, bao quan rau qua.

HANH (Allium fistulosum; con go1: théng bach,
théng cin, hanh hoa, hanh huong)

Cay thdo, cao 20 — 40cm, ho Hanh tdi (Alliaceae).
Than nhd, 14 xanh, hinh tru réng, thudn, diu nhon.
Hoa nhd mau tring hop thanh tan gia trén mét cudng
dai. Qua tron hat nhd.

Céy duge tréng khép noi 1am gia vi lam rau #n, déng
thoi 1am thuse, Than hanh chita tinh dau 1a alkyl
proryl disulphit va hop ch&t chia luu huynh khac.
Duge dang lam chat tao htong vi udp thuc pham. C6 vi
cay, tinh binh, khéng dgc. Loi tiéu, sat khudn, chita ho,
nhic dau, s¢ mii, tidu héa kém.,

Hanh diing tuoi hay khs déu c6 tac dung duy tri
lugng duong trong mau. Cac hgp chit chia luwu huynh
trong tinh ddu hanh c6 kha nang chéng cac nhém vi
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khudn Gram, dc ch& sinh trudng chia n&m giy bénh,
lam ha lugng cholesteron va lipit clia miu va duge
dung cho ngudi bi bénh tim. '

¢ Hanh muéi (phuong phdp khéng lén men)

Chon nhiing ¢t hanh kha, gia, rii sach dat, vay & ct
mau niu, cit bé gbe, bd ddu.

X&p chit hanh vao cac thing réi rét nude musi 8,5%.
DE 48 gid, d8 bd nude mudi di, thay bing nude mudi bio
hoa (pha mudi vao nudc quiy d&n khi nio muéi khéng
' tan nita 12 dugc). D€ vao chd mat, sau 15 ngay hanh
“chin” 14 4n duge. Hanh muéi khéng con cay ndng, gion,
chic. An ciing nhitng thiic 4n ¢6 nhiéu ma3, giip tidu
hoa t6t, kich thich tiét nude bot. An riéng hodc trén véi
cac loai rau cu khac. |

¢ Hanh mudéi (phuong phdp lén men)

Hanh kho, gia, ra sach d4t, ngdm vao nuée 2 — 3
ngay. V6t ra dé réo cho vio nudc mudi 5% trong 4 — 5
ngiy dé hanh khéng con vi hang nita, ¢t hanh teo lai.
V6t ra cho vao nude mudi 6%, dé vai ngay lai vét ra cho
vio nubec mudi 8% dé 8 - 10 ngay. V4t hanh ra ngim
vao nudc néng 12 gid. DS nude dé rio, cho axit axetic
(gifm) 4% ngam trong mot ngay dém.

Lay hanh ra xép vao chai miéng réng d6 gifm tring
hay axit axetic 5% vao, han kin miéng l¢ khéng cho
khéng khi lot vao. Mudn hanh ¢6 mau sfc h&p dén c6
thé cho thém bot 6t dd, hat cai ddu. Ho#ic sau khi da
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ngim gidm 4% mét ngay dém, x8p hanh vao lo d8 giam
gla vi vao. Hanh muéi thudng &n vao dip Tét, an nhidy
thitc 4n ¢6 dam dong vat.

¢ Hanh muéi (theo phuong phdp c6 truyén, con goi:

dua hanh)

Chon ct hanh ta gia, to, trdng, ngam trong nuéc tro
3 ngay, méi ngay dédo mat 1an. Vat ra, rida sach, nhat b
v6 nu bén ngoai.

Lat inc}t lugt mia chd xushg dusi vai, xép mét 14p
hanh, mot 16p muéi, ¢t 1am nhu thé& cho hét s§ hanh
chuén bi, trén clng ric mét 16p mudi, cai vi chat. Ty 1é
lkg muéi cho 40kg hanh. D& nude trong hanh rit ra, ¢t
hanh teo lai, d8 nude musi nhat (n€m nude musi vira
miéng) ngip hanh.

Ding vt ning nén hanh. Sau 3 tudn 13 an duce.
Ngudi ta thudng 4n dua hanh vao mua xudn, vi hanh
mia nay nhiéu chit b8 nhat.

¢ Chdo hanh

Gao nép trén gao & (tiy sitc 4n ma cho nhiéu hay it
gao) 46 vao néi, cho nudce, ndu nhi.

Hanh 14 tudi, tia t, riia sach dé réo, thai nha, Giing
tudi got sach v4, rita, gia nhg.

Cho hanh, tia to, gling vao bat, mic chéo chin nhi
Va0, dap thém 1 qua trimg g3, trén déu ném vita an. An
néng, cé tic dung gidi cam.
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¢ Hénh luée

Hanh 14 tudi, bée bd phan héo va b ngon la, ria
sach. Luge trong nude ¢6 cho val hat mubi, hanh vita
chin vét ra, khi &n ch&m nuge tuong hay xi ddu. Ding
cho ngudi tim mach, cim cim, co thé suy nhuge. Hanh
Iuge an 8t nhat vao mua xuin vi miia nay hanh via
non, mém lai thom ngon nhat.

HE (Allium odorum; cén goi: phi tlt, clu thai, da cliu)

Cay thao, ho Hanh (Alliaceae). Cao 15 — 30cm, ¢b
mui hdng. Than nhé, 14 xanh hinh dai hep, day, diu
nhon. Hoa nhd, may trdng, hop thanh tan gia trén dinh
mét cuéng. Qué nang, hat nhd, mau den.

Cay duge tréng lam gia vi. L4 va than chda cac hgp
chat luu huynh, caroten, saponin, chit ding, vitamin
A, B, C. Dung lam thude chita c3m, chdy mau cam, ho,
viém hong, bé& kinh. Dich chiét tc che manh cac vi
khudn, truc khuin, Cén c6 tac dung kich thich tiéy
héa, diéu tri viém gan, than, d€ phong lugng mg thita
trong mau.

HOl (Tllicium verum; con goi: dai héi, héi huong, bat
giac héi huong)
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Cay g6 1au nam ho Hé; (lliciaceae). Than thing ding
cao 6 —~ 8m, vé mau nay xam. Canh nhd, mau xXanh,
nhin. T4an 14 hinh thap tron déu. L4 don moc¢ chum &
d4u canh. Hoa 16n, mau tring héng, moc don & nach 14,
Qua goém 6 — 8 daj (c6 khi dén 13) x€p thanh hinh ngbi
sao, khi chin mau ndu, né doc § bung.

Cay moc ty nhién vi duge tréng & Lang Son. Hat
chita 20% diu. Qua khs chita 8 — 12% tinh diy ving
nhat ding lam thude, gia vi, chg huong ligu.

NGHE (Curcuma longa) .

Cay théo, séng nhidy niam, ho Ging (Zingiberaceqe).
Cao 0,5 - 1m, thudng lui vao miia khé. Than ré hinh
try, nac, phan nhanh, et ngang ¢6 mau vang cam, muj
h&c. L& hinh trai xoan hep, nhon 2 day, moc 50 le, ¢6 be
1a. Hoa mau vang, hop thanh béng hinh tru & dau
cudng hoa. Qua nang hinh ciu.

Than ré nghé chia curcumin, tinh didu may vang
nhat, thom. Curcumin cg tinh khéng khudn, lgi va
théng mat, chita bénh dau da day, bdi lén mun nhot
chéng lanh seo. Ngudi ta con ding nghé lam gia vi udp
thue phim cho c6 mau sic hap din, tranh muj tanh,
gdy cta thyc phdm, gip an ngon miéng.

216



ALY

NHUC PAU KHAU (Myrislica fragrans; cén goi:
nhue qua)

Cay to, cac 8 - 10m, ho Nhuc dau khiu
(Myristicacee). Toan than nhin.

L& moc so le, xanh tuoi quanh ndm, dai phién la
hinh méc réng, mép nguyén. Hoa khae géc, moc thanh
xim & k& 13. Hoa mau vang trdng. Qua hach, hinh ciu
hay hinh qui 18, mau vang, khi chin thi nd thanh 2
manh trong cé hat, v6 hat day, ciing boc trong 16p 4o
hat mau héng.

Cay duge tréng nhidu & midn Nam Vigt Nam. Trong
nhye d&u khau c6 chia tinh bdt, protein, chit béo (vo
nhye dau khiu), tinh diu va nhya. Ao qua nhue dau
khiu (Macis hay nhue dau khiu y) phai hay say khé cé
mui thom dae bigt thudng diung lam gia vi trong ché
bién thuc pham c6 tac dung kich thich bai tiét dich vi,
kich thich nhu dong rudt, gidp an ngon miéng.

) @

Nhue dau khéu

217



QUE ¢ Cinnamomum spp.)

Cay ldy tinh d4u, ho Long nao (Lauraceae). Cay g8
va cdy bui. C6 dén 270 loai, Viét Nam c6 40 loai, trong
d6 c6 3 loai duge tréng va khai thac duge liéu: qué
thanh, qué don, qué quan.

V6, canh, vd canh va 14 qué ¢6 tinh ddu 1a andehyt
cinnamic. Qué 1a vi thude ding trong Déng y, ¢6 vi cay,
mui thom, tinh &m, c6 tac dung bé hda, &m than, hoat
huyét, sat khudn manh, lam gia vi trong ché bién bio
quan rau.

TOI (Allium sativum)

Cay thao séhg hang nam, thin hanh, he Hanh
(Alliaceae). L4 hinh dai, gan la song song, khong cudng.
Hoa mau tring hodc hot hong. Qua nang c6 3 ngan.
BDuge tréng khdp noi chi yéu lam gia vi. Than hanh
thudng duge goi 14 cit, gém nhidu tép (gio).

Trong t6i c¢6 mudi khoang, protein, olygopeptil,
vitamin, photpho, lipit, alliin... Cac ch&t nay rit dé
phéan hiy nh4t 13 trong téi tyoi. Tinh ddu t6i ¢6 alliin
thdy phén thanh allixin, ti€p tuc 6xy héa tao thanh
disulfua diallyt.

Tdi ¢6 nhidu tac dung: khang khudn, khéng n&m,
gidm huyét 4p, lam gidm cholesterol va cadn trd cac
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bénh vé tim, gidm lugng ma trong mau. Thuong dung
udp thyc phdm c6 mii ddc biét, lam rau, qua khong bj
thiu théi do vi khuin gay hai.

HUNG QUE (Ocimum basilicum; ¢dn goi: hing gidi,
hiing ché, é qué, huong thai)

Loai cay théao, séng hing ném, ho Hoa msi
(Labiateae). Than nhin phin nhanh tit gée. Canh
vudng, 1a don, moc déi, c6 cudng, mép la nguyén hay
rang cua, phién hinh trai xoan, mau xanh luc. Hoa nhd
trdng, hong hay tim. Qua b& tw, mdi qua c6 1 hat. Cay
dugc tréng 1am gia vi, an kém cac loai rau khac,

MUI TAU (Petroselium sativum; cdn goi: ngd gai, rau
mut tau)

Cay thao, séng hai nam, cao 0,2 — 0,50m, ho Hoa tan
(Apiaceae). Than c6 ranh doc. L& chia thay hode xé
nhiéu phin hep. Tan kép gém 3 14 don, mang 10 — 15
hoa méi tan. Hoa mau trang véi 5 14 dai nho. Qud tron,
dai.

Cay duge tréng 14y 1a lam rau, gia vi. Qua chua axit
béo khong no, tinh ddu. La chia tinh diu, caroten,
nhiéu vitamin B,, C, A va musi khoang.
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L4 lam ray, gia Vi, ¢6 tée dung kich thich an ngon, gitip
tiéu héa dé dang.

MUI (Coriandrum sativum; cdn goi: ngo thom, ngo)

Cay séng hang nam, cao 0,3 — 0,5m ho Hoa tan
(Apiaceae). L & g0c ¢6 cudng dai, c6 1 — 3 14 chét. Toan
than c6 mui thom da chiu. Hoa tring hay hoi héng, hgp
thanh tan. Qua b& dsi hinh ciy,

-

Céy dugc tréng khdp nai, 18y 14, qua lam gia vi. Ly
qua 1am thuéc, c&t tinh diy lAm nuéc hoa. Trong rau
mui 6 tinh d4u, chat béo, protein...

THIA LA (Anethum graveolens; con g0ot: rau thia 18)

Cay cd nhs, moc hang nam, ho Hoa tan (Apiaceae).
Théan nhin, it phan canh, cao 0,3 - Im. La %8 ba thanh
nhiing phién nhd hinh s¢i, mli thom. Hoa may vang
nhat, moe thanh tan. Qua hinh tring.

Thia 1a duge tréng khdp noi 14y 1, hat lam gia vi,
qua lam thude, wdp ché."Trong qua c6 tinh diy khéng
mau, rit thom. '

'THAO QUA (Amomum aromaticum; con goi: dau
khéu, thao day khiu)
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Cay thao séng nhiéu nim, cao 2 ~3m, moc thanh
khém, ho Gung (Zingiberaceae). Than ré to, moc ngang
c6 nhiéu dét. La to dai, moc so le, be 6m kin than. Hoa
to, mau vang, moc thanh chim ngin & gée.

Qua hinh tring moc day dic trén cum hoa, khi chin
mau néu dé, méi qua cé ba ngan, mbi ngin c6 7 — 11
hat hinh thap, ép vao nhau, ¢6 4o hat, mui rat thom, vi
héng. Hat thdo qud ¢6 tdc dung khang khuan, kich
thich tiéu héa, gidp &n udng dé tidu, chita trudng bung.
Ngoai ra qua ¢dn 1a gia vi khéng thidu dudc trong vi
pho.

OT (Capsicum annum)

Cay thao, ho'Ca (Solanaceae), 3 nhidt déi gde hoa g,
séng hang nim & 6n déi, ¢6 nhiéu canh. La moc cach,
hinh thuén dai, d4u nhon. Hoa moc don doc & ké 14.
Qua moc quay 1én (t chi thién) hodc quay xubng, hinh
dai, ddu nhon, to (6t siting trdu) hay nho rit cay (6t
hiém, 6t moi), hosic tron, hinh tui it eay (6t bi, 6t ngot)
lam rau. Mudn 6t cay nén trong § @4t cat soi.

Trong qua &t c6 capsicain 0,05 — 0,2% t&p trung chii
yéu 4 vO, gid nodn; capsixin giy nong, d, xuét hién khi
qua chin véi ty 1& 0,01% - 0,1%; vitaminC 0,8 — 1,08
mg%.

Ot 1a cAy ua nhigt, chiu duge han, khéng chiu dng.
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LIS AY

Cé ngudn gée Nam M$ duge thuan héa chch day hon
500 ndm. C6 2 nhém phé bign: dt cay va 6t ngot.

Ot ¢6 nhidu Iiia hoa, viva chin vira hinh thanh qua va
ra thém hoa. Qua chin phai hai ca cudng, khéng hai
qui xanh. Hai dén day thi tdi ra ngay nei thoang gis
mot dém cho chin déu, ban ngay khong nén du trit 1au,
Muén dé lau phai phai ning, lam tudng 6t. Ot dung
lam gia vi, lam rau, phy gia trong cac mén an, nhat 1a
cla ngudi chau A

¢ Dua gt _

Chqn 8t triu to qua, via chin t6i, d€ i qui ria
sach, ding kim nhon xam déu, b3 cudng,

Dun s6i gifm, ¢ ngudt cho 6t vao ngam trong 3 ngay
dém, thay gigm khéc, cho vao lo thiy tinh réng miéng,
dé€ noi ram mat, sau 5 — 7 ngay la an duge. Nay 4t thai
$01 b6 hat chi ¢dn ngam gidm 2 ngay. Dua 6t an ngon vj
la, vita chua vira cay, ¢6 ndi ding lam thie nhim rugu.

¢ Tuong ¢t (phuong phdp thi ebng)

a) Chon 6t chin, ria sach, bé nhitng qug bi théi, bi
den, xé&p vao hi mdt 16p day khodng 10em, d6 16p muéi,

nén chat, day kin,

M6t thang sau vét Gt ra, bd cudng, xay nhd, ché giam
Va0 cling xay véi dt (cx 10kg 6t cho 15 lit gidm). Bic 18n
bép dun sbi, dé ngudi déng vao, chai. Tuong 6t 1am theo
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céch ¢6 truyén vi cay hoi min, mii thom, chi eé ét,
giam va muél, Tuong khéng dic, mui thom hing, cha §
khi d& dua ra diing khéng nén dé€ 1au vi tucng 6t d& 1én
vang, an rit nguy hai.

b) Chon qua 4t that chin, nhat bé cudng, ria sach, dé
r4o, chan nude s6i, vit ra dé rao. Cho vao vai: cit mdt
1p 6t, mot 16p mudi (véi ty 18 1kg mudi cho 10 kg 4t)
d4ay kin ndp vai ba ngay, sau d6 vit ra, xay nhuyén, loc
bé xac. D8 vao ndi cang véi nude ngdm 6t, dun s6i nhé
Ita cho dén khi 6t ddc sanh, dé ngudi. R6t vao chai, lo
bén trén dd it dau an, day ndp kin lai. Tudng 6t lam
cach ndy c¢6 thé dé 5 — 6 thang khéng bi déng vang hay
déng mde, vi cay hoi min dam.

CAY VANI (Vanilla planifolia)

Loai cdy leo séng lau nam, ho Lan (Orchidaceae).
Thén c6 nhiéu ré phu & cac dét. Qua nang 3 canh, chita
nhiéu hat nhd, thom diung 1am gia vi.

Cay dugc tréng leo trén cic choai. Qua hai vé phoi
tai vai ngay roi G cho d&n khi qua den nhu mau ca phé
va bat dau téa huong thom. Cé nai trude khi 1 ngudi ta
ngdm vao nudc néng val gidy. Trong qua chita glucozit
vanilin vA mt s6 chat thom khac.
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Céy Vani

TIEU (Piper nigrum; con goi: hé tidu, o8 nguyét)

Loai day leo, than dai, ho Ho tidu (Piperaceae). Bam
vao cdy khéc bing ré. Than moc cudn. La moc cach, daj
thudn. C6 hai loai nhanh: nhédnh mang qui va nhanh
dinh dudng déu bit ngudn tit ké 1. Cum hoa dudi séc,
khi chin rung ¢ chiim. Qua hinh cdu nhé, ic diy xanh
lue, sau dé, khi chin may vang. Cay dugc trong nhiéy
tt Quang Tri vao déng bing song Citu Long. Trung
binh méi hecta cho 4 - 5 nghin kg.

Trong hat tiéu ¢6 tinh ddu, ancaloid (pipanin — v3
gy cay) vA mét s§ chit khéc. Tinh ddu tap trung & v
gita. Ngudi ta haj tiéu khi trong cham qua ¢6 vai qua
mau dé, dem phoi ning dén kic qué khé chuyén may
den, dap cho qua rung, sang 14y qua b cudng, phai tiép
cho dén khi khé gion. Cho vao cac chum vai, tj nylon,

224



day kin lai. Hat tiéu khé c6 thé dé danh an vai nim
khéng héng.

Muén lam tidu so (tiéu tring) phai hai ldc qua
chuyén mau vang, dung chan dap vé qua ngoai hode
cho vao ré ngdm nudc 3 — 4 ngay rdi dap trée vo, dem
phoi khd. Tiéu so ¢6 hat tring nga, it thom hon tidu den
nhung lai cay hon.

GIAM GIA VI

C6 nhiéu cach lam gidm gia vi, dua trén dac tinh
gidm ¢6 thé hoa tan duge mét s tinh diu c6 trong cac
log1 gia vi, va git duge huong vi mét thdi gian dai.
Dung cac lai gi&fm nay uép thuc phim, ché bisn hoa
qua v& rau tudi danh an din, lam cho cic mén &n hap
din hon va dé tidu hon.

Phuong phap 1:

Gia vi (dinh huong, hat mui, hat cai, nhuc dau khau,
thao qud, giing...) nghién thanh bét cho vao gidm ngam
trong 2, 3 thang, thinh thodng lai khudy déu cho tinh
ddu thom trong gia vi tan hét vao gidm. Khi thay nuée
gidm da trong, mau vang nau, mi thom thi dung éng
hat ra, cho vao chai, lo thay tinh, day kin nédp lai. Dé
dung dén. Sau d6 ¢6 thé cho tidp dgt gifm nia, dén khi
gidm khoéng c6 mau nifa thi théi.

Phuong phap 2:

Gia vi nghién nhé cho vao thing gifm dun s6i cho
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dén khi tinh ddu, mui vi trong gia vi hoa hét vao giam.
Dem loc, cho vao chai lg, déng kin nip.
Phuong phap 3:

- Ngudi ta diing tinh ddu cta cac loai gia vi trén déu
nhau sau d6 hoa vao gidm, dudng dang dun néng. Cho
vao chai, déng kin dang dén.

Sau day 1a mét vai cdng thitc pha ché gia vi diing
trn vao cac loai rau muéi diing ban ra thi trudng.

a) Lam gidm gia vi tit cae loai hat:

Dinh huong 4,9kg
Hat mui 5,8kg
Hat cai 7.2kg
Hat bach dau khau 0,67kg
Hat cin 0,56kg
Ging - 1,69kg

V61 lugng gidm 227,3 lit va 213,2 kg dudng. T4t ca
cac loai gia vi trén g6i vao tii vai (gai lua) cheo vao
thung gifm pha dudng dun ndéng day nap, ninh trong 6
gid, rdi lam ngudi. Vét tui gia vi ra, d6 nudc giim da
dun day cac dung ey, day kin nap, ding dan.

Tty theo s8 lugng rau dung hang ngay, rau du tri
trong céc gia dinh cé thé dua theo cong thic trén ma ty
lam céc lo gifim gia vi. Gidm nay c6 thé dé hang nam
chét lugng khéng thay dai.

b) Lam gidm gia vi tir tinh dau:

Tinh d4u giing 42g
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Tinh dau dinh huong 39¢g
Tinh ddu mang hat nhuc dau khiu 8g

Tinh ddu hat mui 85g
Tinh dau hat cai 49g
Tinh ddu bach dau khéu 226¢g
Tinh ddu nguyét qué 28g
Gidm 308 lit.
Dudng 213 kg

Tron déu gidm va dudng hoa cho tan, rbi cho céc loai
tinh ddu vao, hodc cac loai tinh ddu trén véi tit ca sb
duong sau d6 hda vao gidm.

c) Lam tu cac loai bt gia vi:

TS 311g
Bot 6t d6 ' 680g
B6t dinh huong 1360g
Bét mang hat nhuc dau khiu 226¢g
B6t hat mui 1360g

Bot bach dau khiu 226g

Bot 14 nguyét qué 680g

Bot gimg 907g

Carun 92

T4t ca cac gia vi g6l vdo tdai vai, ngim vao 90,0 lit
gidm 10%, day kin dé trong 1 tudn rdi sau d6 hoa thém
77,2 lit nuéc sach. D& thém thai gian nita rdi chiét cho
vao chai day kin, dang din, hodc ci dé nguyén trong
thung, lic nao ean ding thi chiét ra.
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LOI KET

Rau qud 1a loai thye pham khong thé thisu dugce
trong bita an hang ngay clia con nguoi, dic biét véi cac
dén tée trén d4t Viét Nam, Da & dau, di day, Iugng rau
qua trong bita &n cha ngudi Viét xua nay van nhiéu hon
cdc ddn tdc khac trén thé g1G1. Co 18 vi vay ma nguoi
Viét thudng tré lau, ¢6 than hinh gon gang, sin chéc
hon nhitng ngusi eing tudi § cac nude.

Song trong thoi gian gan day, do téc dd lam viéce
nhanh hon, thdi gian nghi ngol it hon va nhat {3 didu
kién kinh t& kha gia hdn, nén mét s6 ngudi coi nhe viée
an rau, qua. Ngugi ta #n nhidu thit hon, nhiéu thiic 4n
ché bifn sin hon, ti d6 ma trong xa hoi xuit hién
nhidu ngudi béo trude tud; (tré em), ngudi thita mé - héo
phi...

Rau, qua tuy it nang lugng hon so véi ludng thye,
thuc pham khac, nhung rat quan trong. Vi rau, qua la
nguén cung cAp cic vi chat, cac vitamin, cdc chat
khoang rat can trong qua trinh chuyén héa cta cg thé.

Rau, qua ¢on chita nhiéu chat xg giip chdng tdo bén,
ngan ngua thiia cholesteron trong mau, ung thu dai
trang... nhat 1a déi v6i ngudi cao tudi,

Rau, qua ciing 1a loai thuc pham dang c6 nguy cd bi
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6 nhiém vi du lugng thude tri siu, vi phdm miu nhudém
trong qua trinh ché bién, vi doc t8 do vi nadm trong qua
trinh bao quan tiét ra, vi lam dung phan bén héa hoc,
cac chat kich thich sinh trudng, cac loai giun san do
bén phén tuoi v.v...

Do d6, trong khi dung céac loai rau, qué phai ngim
rda sach, dun ndu ding k¥ thuat, nhat 12 khi bao quan,
ch€ bién an dan phai that cin than theo dung trinh tu.
Néu khéng chinh chéng ta lai 1a ngudi tu lam hai minh
do bat cin.

Hy vong cudn “Bdo quan va ché& bién rau, qui
thudng dang 8 Viét Nam" sé& gitp chi em néi trg hiéu
duge tim quan trong clia rau, qua d6i véi d¥i song;
phén biét duge cac loai rau, qua an; chon rau, qua khi
mua; bdo quan va ché bién (d8i véi ngudi tréng rau,
qua) hoiic dé danh an dan. Tit d6 cai thién bita &n hing
ngay, tao bita 4n ngon, hgp 1y nhung day da ehit dinh
dudng va hgp véi ti tién cta minh.
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