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555 męo văt

* Nhđng diâu can luu S:

- Không st dung thuc phâm không rô nguÔn

gÔc, chihng loąi.

Không dung thuc phâm ôi thiu, quâ

hąn sđi dung.

Không sđi dung thuc phâm Chua qua ve

sinh, tięt trăng.

- Không suh dung thuc phârn bi cd quan

sinh dich tÓ căm.

Chon mua rau câi xanh nhtt the nâo?

Thubng dăng mia vu lă thâng 9 dăn
thâng 1 năm sau. Nôn chen loąi non, lâ

xanh, mÔng, cuong to.

Lâm the nâo đë giČ cho rau xanh titoi
sau khi IuÔc?

MuÔn cho rau luÔc gid duqc mău xanh,

khi bÔ rau văo luÔc bąn hăy bd thôm vio
mÔt it muôÎ vă dîtng dây kin năp vung.

Khi xâo rau lăc nâo lâ hgp IS?

ĐÓ có món rau xăo ho khâu vi, lăc dâu



555 męo văt

chi nôn cho mÔt it muôî; sau khi rau chin
mói cho thôm. Nhung dăy lă khi ta dăng
mô dÔng vât hoăc dâu ląc, côn khi dăng

dâu thuc văt thi phâi cho rau chin rÔi mói

cho muôî thi thănh phân dinh duông có

trong rau mÓi khÓi mâ't di.

Bâo quân rau băng cóch nâo de dttgc
tuai lâu?

Rau mua vÔ ăn không hă ląi không có

tih ląnh, hây cho rau văo trong lâ Mp câi giă

khô, bec kin rÔi buÔc ląi, rau së titoi lâu hon.

Nën nhÓ d6 noi râm mât vă không duqc d6

nuóc dây văo.

Chen mua băp câi nhu thčnâo?

BĂp câi dâu mua thubng có vâo khoâng

thâng 11, bąn nôn chęn nhdng Mp cuÔn

chąt, lâ dăy, dâu lâ khćp kin, không xôe,

cuÔng nhÓ, nąng tay, không bom nuóc (nëu

cân nôn cât dôi bĂp câi khi mua).

Chon mua vâ bdo quân rau chân vit nhlt

the nâo?

Bąn nôn chen loąi rau nây có lâ dăy, măt

lâ rÔng vă cuÓng ngĂn. NUu lâ năo bión mâu

phâi cât bÔ. Rau chân vit thudng có vi chât,

do vây sau khi rua sąch hăy nhńng qua
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nudc söi ruét luqt dé khü bdt axit oxalic,
chinh looi axit näy läm giåm bdt quå trinh
häp thu canxi cåa cd th6 duqc cung cåp tü
rau chån vit. Néu Sü dyng khöng höt häy b6
thånh nhüng bö nhd, tim chö kin gi6, dåo
möt hö såu chüng 30-40 cm röi cÅm ré rau
xuöng, phå möt löp dåt toi, möng Ién ré rau.
Rau Sé dö duqc Iåu.

Chen mua rau muöng nhzt thönåo?

Rau muöng gÄn nhu c6 quanh näm,

nhüng thång c6 mUa nhi6u Iå ngon nhåt,
nén Chon loqi c6 ngqn non, thÅng, vddn
dåi, cuöng to, Iå xanh vä khöng såu. Rau
mu6ng ao ngon hon dü mät cöng rüa béo
dinh d rau.

Chen mua rau ngöt nhzt thé'nåo?

Thubng c6 tit thång 7 dén thång 3 näm
sau, nén Chon nhüng ma Iå non, dåy, it Iå
säm måu.

Chpn mua rau can nhtt the nåo?

Loqi rau ngon thi phåi tddi, rnåu xanh
tröng Sång Vå sqch, cu6ng Iå phåi dåy, ceng
trön, it rö.
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Lâm thčnâo dë rau h? trai lău?
Rau hę tuoi mua vÔ, bąn dăng mot dây

nhÔ bó ląi, dat phân rÓ vâo trong châu
nuóc, lăm nhu vây có thó gid duoc titoi tu
2 d6n 3 ngây.

Lâm cóch nâo dë gid titdi cho rau mâi?

Bąn dăng dao cât bÔ rÔ, nhăt bÔ lâ vâng,
lă hÔng. Tăi ra hong 1 - 2 ngăy, sau dó kVt ląi

thânh dâi dăi treo noi thoâng mât. Khi
dăng ngâm trong nuóc {m mÔt lât, rau văn

gid dușc mâu xanh vă hitdng vi nhu ban dâu.

Chen logi gió dB nâo cho ngon?

Chen loąi có mâu vâng nhąt, cęng vira

phâi, không có măi lą chî có măi dac trung

căa giâ dÔ. Tôî nhăt chen loąi giâ dÔ dăi

chitng 6 cm, ngâm không quâ 3 ngây thi së

bâo dâm dây dă câc thânh phân dinh duông

vă không có xd.

Xâo gió dÔ nhu thđnâo cho ngon?

Giâ dÔ titoi ngon chi xăo qua lă duqc,

nhung giń dÔ non thuÔng hay có vi chńt, nôn

cho văo giâ mÔt it giăm khi xăo, vi chât së

hă ngay mă giâ ląi giôn, thdm.
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Rau titoi bây giÔ thitÔng cÓ thuô'c hÓa hec.
Rda căch nâo cho sach?

Rau mua vÔ, sau khi nhăt sąch, bąn
hây rđa sąch rÔi ngâm trong nuÓc cÓ pha
mÔt luqng natri cabonat thich hqp theo
luqng rau, dqi 5 phńt sau vót rau ra vă
rda Iąi bâng nuÓc sąch.

Chen mua nł1tÓp nhlt thčnâo?

Muóp thuÔng só vâo mua hô tu thâng 4
dón thâng 6. Nôn chen nhdng quâ nang tay,
cuÔng tuoi, vÔ it văt nâm den.

Lâm sao dë gidm bđt chđt dang trong
mttÓp ddng (khđqua)?

Sau khi căt xong muóp dĂng, bąn cho it
muÔi văo xóc qua, rÔi rđia ląi trong nuóc
sąch, có thd giâm bót châ't dăng. Muóp dăng
nău hop vói că, thit gă, subn Ion, tôm.

Chen mua dua chuët nhtt thđnâo?
Khi mua nôn chęn loąi tuoi trông dęp

mâu, nhân vÔ. Ngon nhâ't lă loąi bôn ngoăi
có nhdng mâ'u nhÔ nÔi lôn. Nóu dăng tay
năm dua thâ'y mÔm, cuông ngâ rnâu văng
thi chĂc chăn loąi dua â'y dă hćo vă răt
nhiÔu hot.
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Git cho dua chuët tuoi lâu, làm tlFnào?
Ban chuÀn bi mot câi thùng, dd nui(3c

muôâ vào, rôi thà dua vào ngâm. Nê'u
lüc dé thà'y bot khi Ian tàn ndi lên thi
chüng tò trong thùng co thé duy tri
duqc hoqt dong hô hâ'p cho dlia, bài chinh
nhüng bQt nu6c dà làm tang luiQng ôxi
trong nüdc. Néu Cô diêu kien ban hày dùng
nüôc suol, nudc sông dé ngâm. Vdi câch
này, ddôi nhiêt do binh thuiÒng cûa mùa hè
tü 18-250C co thé giü tuidi cho dura chuOt
su6t mot tuàn 16.

Làm thé' nào dd bdo qudn dua chua
không bi mdc?

Dua chua ngâm trong nüdc, khi lên

m6c, trên mat ndi lên mot 16p vâng màu

trâng, ban hày vdt hét 16p mdc và dd b6t

nu16c dua ra, sau dé cho nudc sôi de nguOi Cô

Pha mot it muô'i mdi vào. Theo câch này,

dua së không doi màu.

Rùa nam ram cho trang, làm cdch nào?

Nâ'm mua vê cât bò phàn do, de vào thau

râc môt it muol lên, dùng tay chà nhe lên

nà'm. Ròi dem rüa sach, câc b4n sê

duqc nhd y.
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