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TAM QUAN TRONG CUA RAU QUA TRONG
PAI SONG CON NGUJI

Rau, qui la loai thyc phim khéng thé thidu duge
trong bifa dn hang ngay clia con ngudi néi chung, ngudi
Viét Nam nét riéng. Rau qud gidu vitamin, chét
khoang, chit xo... cAn thiét cho qué trinh hinh thanh,
phat trién eia cac ¢d quan trong cd thé.

Ngay tu thdi eon hai lugm, con ngudi dd biét dung
cdy ¢6 nudi séng ban than. Dén nay mét s8 ndi rau qua
ritng vAn con g6p phdn déang ké trong khdu phan 4n
hang ngay cha mot s& din tée. Do nhu cdu séng ngay
cang tang, s8 ngudi sinh ra ngady moét nhiéu, ma loai
ngudi da biét lya chon nhiing cdy moc hoang an duge,
thudn héa dan thanh cac loai cdy &n qua va cdy rau
nhu ngay nay.

Cay an qua Ia loai cay trdng dai ngdy, mit nhifu
thdi gian, nhung ning sudt lai th&p hon rau va ngi cde.
Né&u tréng 1 ha chudi (loai cAy &n qua c6 ning sufit cao
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nhét) thi méi ndm thu duge 20 tin qua, con cam thu
duge 15 tdn. Song v& mit dinh dudng, cc loai qua cb
gia tri cac hon, nhi€u nuée, nhidu chit khoang, dic bist
trong céc loai qua rat gidu vitamin nhu A,B,C... thudng
4n tudi, rat cdn cho cd thé.

Con rau 1a loai cdy trong ngin ngay, ¢6 cay chi tréng
15 — 20 ngay nhu rau cai, ciy rau &n qua nhu su su,
trong 3 — 4 thang nhung thdi gian thu hoach lai kéo
dai, ning suat 30 — 40 tdn/ha. Trong cac loai rau ciing
chita dd céc loai chét khoang, vitamin... Song ca rau va
qua déu c¢6 chung nhuge diém 1a khé van chuyén, khé
bao quan, mau hdng, chi an trong thdi gian ngin. Nén
mufn dé &n dude lau ngudi ta phai tuan theo nhiing
diéu kién va ché bién rat nghiém ngit bao quan dé giit
duge chit lugng tét.

Néu dem so rau, qua vdi céc loai ngii edc ta thay hat
ngii cbe chita it nube, 1dp vé bao boc chic nén dé bao
quén, dé van chuyén va nhat 1a c6 thé dé danh an din
quanh ndm. Ngi c¢6c nhiéu chat dinh dudng hon, nén
ning lugng thai ra khi dung 100g ngii cdc ciing nhidu
hon rau qua (xem bang 1: Chét dink dudng trong 100g
trai cdy nhiét ddi).

Song trong rau, qua c6 1¢i thé& la giau vitamin gidp
cd thé khée manh, to 16n, tao sitc chéng choi manh vdi
bénh tat nhu suy dinh dudng J tré em, ma 16a 8 ngudi
gia va tré em. Do d6, rau qud vin chi€m phdn rit quan
trong trong doi séng con ngudsi. '
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Trén thuc té ¢ Viét Nam, trong thdéi gian dai do
chién tranh lién mién, ngudi ta chi chd trong an no (an
nhiéu chat bdt) ma coi nhe phin an rau qua.

Thoi gian gan day, cd cdu bila an trong nhidu gia
dinh cé thay déi, ngudi ta an nhidu thit hon (e6 khi an
qud nhiéu thit), 4n nhiing thdc &n ch& bién san, chat
rau iai it hon nén giy ra tinh trang thia trong lugng
nghiém trong (béo phi). Ré1 sau d6 lai phai udng cac
thit thudc gidm béo, nhung ngudi béo vin béo.

Qua nghién cidu v& dinh dudng, cac nha khoa hoe
nhan thfy: nhitng ngudi néng dan it khi bi béo phi, do
hg 4n nhi€u cac thyc phim c6 chat xd. VA mét khai
niém vé chét xo thuc vat duge ra doi.

L. CHAT XO THUC VAT

Chil xd cé trong thyc phdm ma c¢ thé khong tidu
héa duge. Gém: xenlulozd, hemixenlulozd, pectin, gum

va licnin {(nhém phenol). Puge chia ra:

1. Chdt xo khéng hoa tan chi yéu 1i xenlulozo la
thanh phan ciu tao nén mang thuc vat, khéng hoa tan
trong nude, ¢ nhi€u trong hoa qua va rau.

Hemixenlulozg khéng tan trong nude. Cic chat xd
khéng hda tan ¢6 dac tinh hidt nude trong rudt, trudng
1én khién chit ba thai (phan) d& dang thoat ra ngoai.



qANG 1: CHAT DINH DUOGNG TRONG
{PHAN AN BUQC) SO SANH VOI MOT SO

| 9“"’:5
Quavathie | e | calo _“:un cd | o ki) | Trotg)
pham celulose (9)
{g)

Cam 88,6 41 39 0.7 0.2 03
Chudi 716 100 26,1 1.2 2.3 0.8
Xoai 86,5 52 15,9 2,6 0,3 0.6
Dira 870 47 116 0,7 03 0,4
Ba 79.0 102 13,2 1.1 6,1 0,6
&i 806 69 173 10 0.4 07
Pudd 871 45 11,8 0.5 D1 0.5
Hat diéu 40 564 287 18,4 46,3 26
Nhan 850 71 156 1.0 1,4 1,0
Na dai (mang 775 78 20,0 14 0,2 09
ciu)

S4u rigng 66,8 124 28,1 2.5 1,6 08
(Gao 118 86 80,4 6,4 08 0,6
Ngb 136 U9 7.7 9.1 4.2 14
Lac 52 563 15,4 286 47,0 29
Rau mufing séing 80,0 0 56 27 0.4 1,3




100 GAM TRAI CAY NHIET BOI
NGU COC VA THUC PHAM KHAC

! . ! . i
| CanxifCa) | PPOPRCM) | gyipe | VRaminA | Riboflavin as)::rbic
{mg) {mg) img) B caroten) ViaminB1 | o
(g} (mg) ¢ {mg)
% 14 02 465 0,09 42
12 2 08 225 0,03 14
10 15 03 1880 0,06 %
17 12 05 35 0,08 22
12 2 06 205 005 8
15 24 07 75 0,05 132
24 2 07 710 003 71
T 462 18 5 035 1
L3 3 24 - 03 56
30 % 06 5 0,11 36
20 63 09 10 027 12
2 135 19 0 0,10 0
14 245 28 270 0,29 o
45 401 18 0 0,24 3
50 42 25 2065 0,09 a7




2. Chat xo hoa tan 1a chit ciu thanh ti pectin cung
dich nhay, pentozan... Cac loai hoa qua lai rdt giau
vectin nhu ch&t dinh quanh vo hat. trong cli tring caa
budi, cam, quyt. Pectin dé tan trong nudc khi ¢6 dudng
va axit né sé tao thanh thé dong, lam cham qua trinh
hap thu mdét s3 chit dinh dudng vao mau va cting lam
tang do xdp, lam mém bA tiéu hoa.

Do nhitng dic diém trén ma xd thye vat trong qué
trinh di chuyén trong &ng tiéu héa ching sé hit nudc,
nd ra lam chit dinh dufng thim qua moét cach tir ti vao
thanh rudt dé ngdm vao mau, nén ham lugng dudng
trong mau ting vita phai va dude duy tri 6 mic ¢in thiét,
nhd dé ma co thé khang thita dudng dé chuyén thanh mg
du trii & cac md (nhat 13 md 6 bung) gay béo phi.

Mat khae, cac chiat xenlulozo, hemixenlulozg... do
tinh hit nuéde da lam tang sdc chita trong duong tiéu
héa va tang hap thu cac chat dde, cholesteron trong
rudt non. Pectin va chdt nhay nhét tao déng dic lam
cham thai khi va cham h#p thu dudng, tinh bot va chat
béo. Nén ngudi 4n nhidu rau qua khéng bi béo phi.

II. CHAT KHANG OXY HOA

Chit ngin can sy oxy héa gay ra do oxy phan ti. D6
14 cac phan ting ctia hgp chit hitu cd véi oxy trong diéu
kién binh thudng 8 hé tidn héa.

Cac chat hitu ed théng thudng ¢6 trong thue phim
nhu céc axit béo khéng bao hoa, cac leai rugu, cac hgp
chit phenol, amin. Cac chit d6 vao trong hé tiéu hoa sé
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dién ra qua trinh oxy héa dé thanh nhiing chat c6 thé
hdp thu duge. Trong dé sit oxy héa cac axit béo khong
béo hoa 14 dude chu ¥ nhat. Vi khi chat béo khéng béo
hoa gdp oxy xay ra phan iing chubi dan dén tao ra cac
g6c ty do va cac san phiAm bj oxy héa khéng &n dinh
dudi tac dung cia enzym va nhiét 4o cao.

Theo cac nha khoa hoe, chinh cac gbe tu do nay la
nguyén nhin gay lao héa va anh hudng dén qua trinh
léo hoéa (su gia sinh hoc). Chat chdng ldo héa trong cd
thé con ngudi lai bi giam dan theo tudi tac, nén rat cin
phai dua vao co thé céc chat c6 tic dung khang oxy héa.
Cac chit khang oxy hoéa d6 1a cac vitamin A, E va C.
Céac vitamin nay c6 nhiéu trong qua tudi nhu xoai, du
da, cam quyt, chanh, dda, bi ngd, md, man... trong cic
" loal rau: mudp ding, bip cai, ca chua, dua chubt, suplg
(hoa lo), xa lach, gia d4... va trong cac loai gia vi: hanh,
toi, dinh hudng, gimg, nghé...

Cac loai gia vi ¢6 hai tdc dung: vita khi m vi
khéng t6t ctia thuc phadm do bi oxy héa virta ngin chin
qui trinh oxy héa lam mui vi rau qua bi bién d6i. Cac
hdp chat phenol thi lai ¢4 nhiéu trong ché (tra), hanh,
t6i chung la chit 1dm can trd su oxy héa va tao ra
peroxit, cac chit béo, nén udng nude tra thudng xuyén,
&n hanh téi s lam giam nguy cd bi bénh tim mach, xd
cling déng mach...

Mt khace, cac chit chdng oxy hoéa con ¢é kha ning
lam thay déi con dudng phan ting dé sy oxy héa khéng
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anh hudng téi co chit nhu protein, lipit, vitamin, chat
mau va cac chit thom caa rau qua. Vi ai ciing biét ki
thanh phén cGa rau qua bj oxy héa thi chat lugng sé bi
giam do ham lugng vitamin giam; thay d8i mau séc, bi
cén tia (sdn ph4m bao quén) gidm huong vi va két qua
14 rat kho tiéu thuy.

D61 véi co thé con ngudi, vide ngan chin sy oxy héa
khong chi 1am cham qui trinh ldo héa ma c¢dn ngan
ngita cac bénh hiém nghéo nhu ung thu, xo cang dong
mach, cic bénh ducng hé hdp, dudng tiéu héa, thap
khdp, bénh tri...

Theo quan diém hién nay, muén co thé khde manh
cin dn nhiéu thic 4n tit thue vat, &n ddu thay md déng
vit, &n nhiéu thdc an c6 nhiéu chit xd dé cé6 nhidu
vitamin, chit xd nén nghién min c6 tac dung tét hon
chét xo thd. Vi chit xo nghién min dé hit nude hon, dé
dang di chuyén trong rudt va hap thu duge nhiu chat
doc, cholesteron. An udng hop 1y 12 tao diéu kién gitp
¢ thé déo dai, ddu 6¢c minh méin han.

III. TINH HINH SAN XUAT RAU QUA
1. Thé gigi
Rau qua la thite 4n tugi, chiia nhiéu nudc so vii thuc

phim khéc va trong rau qua c6 nhiéu chat khong thé
thi€u duge cho co thé.

Do d6, nhiéu nudc, tiy theo diéu kién khi hau, dit
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dai ma ngudi ta trong cac loai rau qua thich hgp. Cac
nude chau Au thudng trdng téo, 18, man, bip cai, supla.
Ngudi chdu A tréng nhidu rau qua nhiét d6i nhu xoai,
chudl, du da, cam, dda, rau mudng, rau day...

Riéng san lugng qua hang nim tinh theo diu ngudi
18n t&i 31,3 kg (An D§); 34,2 kg (Indonédsia); 104kg (Thai
Lan); 151,3kg (Austrayhia); 47,1 kg (Nhat Ban);
143,6kg (Philippin); 37,2kg (Han Qudc); 39,9kg
(Campuchia) va 61,1 kg & 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
Dd: 30.037; Trung Qudc 23.102.

Cac s6 héu trén day la tinh theo san lugng cad nude
nhung trong thuc t& tiéu thu cdn thip hon vi qua dé bi
héng, tif noi san xuit tdi noi tidu thu phai qua nhiéu céng
doan, van chuyén... da bi tiéu hao nhiéu ¢6 khi d&n 25 -
40% (chudl).

2. Tinh hinh sdn xudt rau qud ¢ Viét Nam

a) Céy dan qua

Cay 4an qud ti lic tréng dén cé qua it nhat 3 — 4
nam, nhung khi dd ¢6 qua thi gia tri kinh té& cao hon
so vdl trong cac loai cdy khac, trung binh gip 2 — 4
14n so vdi tréng laa trén ciing mot dién tich. Do @6,
nhiéu noi phong trao tréng ciy #n qua dang lén manh.
Cac vudn tap duge cai tao trong cdy in qua dic san nhu
vai, nhin, cam, quyt & mién Bace; thanh long, sdu riéng,
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chém chém G mién Nam. Hang nam demai cho mbi gia
dinh vai chuc dén vai tram tridu ddng. Song do kinh t&
thi trudng khéng 6n dinh, gia ca cac loai qua bap bénh:
d4u vu gia cao hon, giita vu chi con vai nghin, tham chi
vai tram déng 1kg (thanh long). Viéc tiéu thu qua ciing
14 vén dé ban khoén cla nhiéu ngudi: ndi niy qua chat
déng con noi kia khong cé dé an. Do d6 lam th& nio dé
dua qua tudi dén tay ngudi tiéu diing 14 didu cin thist.

b) Tréng rau

Al cling biét: rau 12 mén 4n chii yu cia ngudi Viet
Nam ("d6i 4n rau, dau udng thude™.

Ngudi ta tinh rang méi ngay mét ngudi Viét Nam
phai &n khodng 250 — 300g rau (tic 7,5 — 9 ke/dau
ngudi/thang). Nhung hién nay méi chi sin xuat duge 4
— 4,5kg/ dau ngudl/ thang. Nhu vay 1a ludng rau cho
m&i ngudi con thidu dén mat nita.

Cic loai rau duge tréng cha yéu la:

Rau &n 1a: rau cai (cai bAp, cii xanh, cii be), rau
mudng, cai ciic, mbng toi...

Rau an ca: khoai tay, khoai lang...

Rau &n qua: bau bi, ca, mudp, dua...

Rau an than: ging, chuéi, rau cin, su hao...

Rau in ré: ci rdt, et cal...

Rau lam gia vi: hanh, téi, dt, he, rau thom...

Céac loai ndm 4n: ndm huong, méc nhi, nAm rom,
niam so...
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Cac leal rau trén rat d& trong, dé kiém ngoai tu
nhién, rat ré. Hing ndm Viét Nam trong khoang 260 —
270 nghin hecta, san lugng dat trén 3.225 — 3.250
nghin tdn. Vung san xuit rau thudng tip trung d dong
bang séng Hong, sébng Cliu Long, ngoai vi cac thanh
pho 16n, Pa Lat.

Ngoai cac loai rau truyén thong, k¥ thuat canh tac
¢b truyén ngudi ta con nhap nhidu loai rau mdi nhu
suplo xanh, cai thao, bip cai tim... ¢6 chit lugng tét
hon va ap dung ky thuét trong mdi tao ra lugng rau
sach cung cip cho ngudi tiéu dung. Do d6 van dé bao
quan va ché bién rau, dua dén tay ngudi tiéu dung la
viée rat cap bach, cAn thiét.
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PHAN II
CACH BAO QUAN VA CHE BIEN
CAC LOAI TRAI CAY O VIET NAM

w"’&&&wa

I. NGUYEN TAC BAO QUAN VA CHE BIEN CAC
LOAI TRAI CAY

Nhu da néi & trén, cac loai qua 14 thuc pham tiéu
ding hang ngay ctia moi ngudil. Trong thanh phin cdu
tao clla qua thi nudc chi€m d&n 88,6% (cam quyt);
71,6% (chudi); 87,0% (dita); 87,1% (du d0); 69% (sfu
riéng), nén ching rat dé bi giap, bi nat hic thu hai va
van chuyén. M#t khac, trong qua c6 nhidu chit dudng
d6 1a thdc dn rdt hap dan cda nhiéu loai ¢én trung, vi
khuin lam cho qua th&i rita, bidn chéit, gidm chit
lugng...

Do d6, phai ed cach bao quan va ché bién thi méi dua
duge dén tan tay ngudi tidu ding.

Hon nta, trong thdi gian qua chin, ludng pectin
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trong qud ting 1én, lam qua mém. Dudi tac déng cha
enzym pectinaza tao thanh axit pectic, lam giam lugng
pectin va cic chit khac trong dich qua. Céc sdn pham
thay phan lai khéng bén viing, d& giy phan dng tao
nén tta 1o liing 1am duc dich qua. Nén trong ché& bién
dich qua, cAc sdn phim qui déng hop phai qua xit ly
nhiét 1am ngung hoat doéng clia enzym pectinaza, ngung
hoat ddng clia cdc men oxy héa dé giid chat lugng sin
phim qua trong thdi gian bdo quin. Pectin ciing bi
phan hiy do tac dong cta nhiét va axit do dé trong san
xuft mitt qua phai kiém tra nghiém ngit thai gian dun
s61 v 49 chua cta qua. Pectin 14 thanh phén chinh
trong mdt qua, lam miit qua déng dic.

Sau day 14 mot s cach bao quan, ché bién cac loai
qué phd bién & Viét Nam.

II. CACH BAO QUAN VA CHE BIEN

CHUOI (Musa spp)

Loal cdy 4n qua nhiét déi, ho Chudl (Musaceae).
Than ré ngdm (c), moc ra nhiing 1a to, be 1a 6m lay
nhau thanh than gia hinh tru, trén, cao 3—4m. Phién 14
dai té1 2m. Khi chudi truéng thanh ti than ré sé moc
1én mot thin xuyén qua thanh théan gia, 16 ra & ngon,
mang mét bdng gbm nhiéu 14 béc mau do tia ap 1én
nhau, hinh nén dai. G m&i k& la bic c6 khodng 20 hoa

xép thanh budng 3 tAng: ting giita 1a hoa ludng tinh,
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ngon 14 hoa duc, géc 1a hoa cai. Qua mong, con mang
déu vét cua nhuy. Cac giéng chudi tréng thudng khong
¢6 hat,

Chuéi 1a cay dude tréng nhiéu nhéat thé giéi, khéong
ké chudi bdt chdu Phi 1a cay luong thuc. San lugng
hang nidm trén thé gifi dat 42 tridu tdn. Qua chuéi
cting 12 thit qua duge trao d6i nhidu nhit: cac nude tidu
thy chuéi hang nam nhap téi 7,5 triéu t&n chudl, trong
khi dé chi nhap 5,4 trigu tadn cam quyt, 3,6 tridu tan tao
(bom); 0,54 tridu tdn dida... Nhigu nha khea hoc di cé
nhan xét: “Chuéi c6 gia tri dinh dudng cao, lai dé tiéy,
1a thic 4n quy cho moi lda tudi, bat ké tinh trang sic
khoe ra sao”.

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

Qua chudi xanh dung lam rau, hoa chudi &n séng,
ludce, ¢t cé thé 1am luong thuc lic déi. Tém lai, ngudi ta
c6 thé dung hdu hét cac bo phan cha ciy chudi, nhu
nguoi Trung Qudc néi “Cay chuéi 1a etia quy”.

0 Viét Nam, cdy chudi duge tréng khip noi, c6 rét
nhiéu giéng khac nhau: chudi tdy, chudi tiéu (chusi
gid), chudi cau, chudi ngu... Dién tich tréng chudi
83.157 ha, nang sufit 15,25 tdn/ha, sin lugng 1.208
nghin tdn. Trong nhiing ndm tdi san lugng cé thé dén
1,5 triéu tan.
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Moi cdy chudi tir lde trong dén thu hoach mat 8 — 10
thang 6 vang dat thap, ldu hon vai thang & ving dat
cao. Tt khi tr6 hoa dén thu hoach 14 80 — 95 ngay
(chuéi tidu).

D61 v tat ca cac gidng chudi, ngudi ta thu hoach khi
chudi con xanh, qua cting, chiu dude van chuyén, nhung
phéi ¢6 mitc d6 chin nao d6, dé khong Anh hudng dén
chit lugng sau thoi gian ddm (da) dat dd chin tiéu
ding. Dic biét, trong chudi xudt khiu néu cit sém thi
m&t chit lugng vi ddc diém cia qua chudi 13 ting trong
nhanh khi sdp chin. Cit muén d& bi hdéng khi van
chuyén. Trén th& gidi ngudi ta hay ding chi s6 P/L véi
chuéi tidu (P. khéi lugng qua tinh béng gam, L. chiéu
dai do phia trong qua chuéi 14y & nai thit hal tit trén
xuéng, tinh bang xentimét). Chi s§ thu hoach nay ti
7,9 dé&n 8,3. Xac dinh d6 chin xong phai cit ngay, chd ca
buéng dén ndi déng géi cang nhanh cang tét. Trong khi
vin chuyén phai tranh x4y xat. Trudc khi déng goi,
chudi duge phan loai dya theo dé ciing, trong ludng
qua, ty 1& thit/vé vA mau sic bén ngoai ma chia ra loai
A, B, C... Ho#c phén loail theo kich thude, s& lugng nai,
d6 chin tuong duong véi thaoi gian git 5, 3, 1 ngay trong
diéu kién nhiét dé binh thudng (19 - 33°C). Sau khi
phin loai, xac dinh &% chin chudi duge dua dén budng
déng g61. Hién nay nguoi ta thuong cho chudi vao cac hop,
mdi hép mdt vai nai va dua dén ndi bdo quan cing nhanh
cang t6t. Nhiét do noi bao quan tir 11 dén 13°C, nhijét
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d6 noi bao quan khéng dude thap hon 11°C dé tranh
nhua chudi déng lai, 1aAm den than qud, 6 4m noi bao
quan 85 — 95% trong 3 tufn. Noi bdo quan phai ¢6 quat
thong gi6. Khi dén noi tiéu thy, chudi duge dua vao
phong “lam chin”, phéi bing la chudi, nhiét d6 18 —
20°C, d6 4m cao va dude xit 1y etylen dé chudi chin hosc
a6t la. Chudi sé chin sau 24 gid (mua hé) 48 gio (mua
déng).

Chuéi duge ding trong gia dinh, ngudi ta cé thé dé
chudi chin béi trén cdy (mét vai qua chin) rdi mdi cit,
cho vao chum vai, thip vai nén hudng, day kin, sau vai
ngay chudi chin. Chuéi chin kidu nay ngon, thém hon.

Chudi la trai ciy rat thong dung & Viét Nam, tif qua
chudi, hoa chuéi, than chudi. C6 thé ch& bién ra nhiéu
mén #in nhu chudl khé, chudl sdy, mit chudi, rugu
chubdi, nudc c6t chudi, bdt chuéhi...

¢ Chudi khé

* Chudi chin téi ho#ic chudl xanh béc vé, thai lat, trai
lén khay thang, x6ng Iuu huynh 15 phit, sau dé dem
phdi hodc siy khé ¢ 55 — 91°C trong 18 dén 20 gis. Dé
ngudi cho vao tdi nylon. Cé thé gi duge trong 25 ngay.
N&u sau khi cho vao tdi han kin lai dé duge 90 ngay.

Chu6i khé ¢6 thé nghién ra lam bt chusi hodc 1am
thitc an lién.

* Lay 5kg chudi chin, bée vd, thai 1at, ngam vao
dung dich bicacbonat sedium (1/2 thia ci phé pha véi 2
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lit nude), xép vao khay dem xéng luu huynh trong 1 gid,
dem ra phoi ning hay sy trong 16 ¢6 nhiét d6 55 — 60°C
trong 20 gid. Dé ngudi cho vao hop sit, day kin.

Lat chudi khé ¢6 mui thém nhu mai banh my, dung
lam ndém qua khé, kem déu duge.

¢ Chuéi khé (phuong phip din gian)

* Chuéi chin béc vé, thai lat ngang mdng, trai déu
trén nong, nia. 84y bang than cii khoang 10 gidg. Chuéi
khé gion, mui them. Cho vao lo thiiy tinh danh in dan.

* Chudi chin béc vo, dé ca qua trdi trén nia, phoi
héo, dura vao sy bing than ¢l mét dém. Chudi kha,
déo, 4n ngot. Cho vao lo day kin hozc tdi bude kin.
Chudi khé dung lam mén trang migng véi nude tra dac.

¢ Keo chuéi khé

Chubi kho thai chi, cho dudng vao nude cét dita dun
s0i, tha chudi, gitng non théi chi, dira nao trén déu, dun
nhé lta, téi khi chubi dic sén sét vita khd, bic xudng.
Chudi dd ngot nén chi ciAn cho thém it dudng, 1 kg
chuéi khd chi c¢an cho 0,2 kg dudng 1a da. D8 chubi vao
khudn da lang mét Idp diu dita, nén chat. Rée it lac
rang vang bd vb, tach déi 1én trén. Dung chay can nhe
18n chudi cho lac dinh vao chufi. D& ngudi, cit thanh
thanh, cho vao lg thuy tinh hodc boc gidy béng. Keo
chuéi thom, ngon, mau do éng rat dep.

¢ Keo chuéi

Chudi tay chin béc vd, gid nhuyén, d8 vao nude dita
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dao va dudng tréon déu (dudng cho tuy ¥ thich ngot
nhiéu hay vita), cho vao chao, dat lén bép, dun nho lia,
khuAdy déu tay, chud dic, thém 1 thia bot dao, khuiy
déu d&n lic bt chin bic xudng.

Réay bot gao (hay bdt mi) rang chin 1én méam thay
mét ban) va 6ng can, d6 chudi cdn néng lén, dang éng
can chubi méng ra (khodng lem), ric viing (mé), lac
(d4u phéng) rang vang gid nhd Ién trén, can nhe dé
virng lac dinh vae chuéi.

Cit ra ting thanh, dé ngudi, boc vao gidy béng, cho
vao t1i nylon hodc lo thay tinh day kin, danh an dan.

¢ Mt chudi dde

Chus1 tay hodc chud tidu chin, béc vé, xay nho. Trdn
1kg chudi xay véi 0,7 kg dudng, cho vao ndi, bic 1én bép
dun nhd ita, khuay déu tay. Chudi dic sanh, cho vani,
tron déu, bic xubng, dé ngudi. Bo quin trong lo thay
tinh day kin. Ding an ngay hay lam nhan banh rat
thdm, ngon.

¢ Chudi hép

Chudi chin béc vo, thai 1at doc qua, bo vao lon lun,
d8 ngap sird dudng 25 — 30° Brix va 0,2% axit xitric, dé
chudi ¢6 d6 pH = 4,5 — 5,3. D4ap kin ndp, thanh tring
trong nudc sé1 100°C 15 phiit hodc trong nédi Ap suét, roi
lam ngudi nhanh dé tranh sird thay d61 mau, duc trong

thdi gian bao quan, lam giam chat ludng.
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Chuéi hop thom, ngon, mau héng, rit duge ngudi
nude ngoai ua thich.

¢ Nudc cét chuéi

Chuti chin béc vo, chin nude sdi hodce hoi nude sbi
(88°C), xay nhuyén, thém dudng va axit xitric dé dat db
pH = 4,2 — 4,3 (khoang 100g axit xitric cho 45, 50 kg
nudc c6t). Pun sbi, déng hdp, han kin, 1at ngude hop
xubng trong 5 phut, lam ngudi dén 35°C. Khi déng hop
han lon phai nhanh dé tranh khéng khi lot vao lam
gidm chat lugng san pham.

¢ Nem nudng

Chuéi tay vita chin téi, lude chin béc v6, lang l1ay
thit, bo 161, gid nhuyén. Mit non, got v, hAm chin, thai
mdng, gid nhé. Com nép ciing gid nho.

Tron déu chudi, mit, com nép, thém it lac rang vang
gid nhuyén, ddu phi hanh tdi cho thom, ném nudc
tudng, nhoi that déo, vita nhéi vira ruéi nudc cét dita,
tao thanh thit bgt min, vo thanh vién, xién vao que,
dem nuéng trén bép than hoa. Trong khi nuéng dé nem
khong bi khé ruéi thém nudc cét dita 1én trén, nem
vang déu 1a dude.

An nem kém rau diép, rau thom, khé chua, dua
chuét va ch&m nude tudng pha lac rang, chanh, 6t. Mén
&n néng, dung cho ngudi dn chay.

¢+ Néch dé

Hoa chudi ritng thai méng, bam nhé véi rudt hoiic ca
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bd 1ong nhim, séc, chudt khoang. Udp mudi, trén thinh
gao nép nudng, hanh, nudc mam, hat tiéu, hat déi. Cho
vao 14 dong tim lai titng tdim nhd bang nim tay, buje
chiat hai ddu, d6 khoang 3 tiéng, khi thiy bdc mui
thom 1a duge. Mén &n nay cua ngudi Mudng Son La,
1am vao dip t&t Nguyén Dan.

¢ Chuéi sung

Ldy chudi hot (chudi sit) con non, got vo xanh, tha
vao ang ¢6 nudc mudi pha chanh, dé khoang 30 phiit
cho bt chat va chudi khong bi den. P8 chudi ra dé rao
nude, ldy dao khia ngang qua chudi sau dén 1/3 quai,
méi khia cach nhau chitng 2em rdi cho vao ngAm gidm
mét dém: xép chudi vae lo hodc hii sinh, cd mot ldp
chudi, mdt 16p ging, 6t, tdi thai chi hodc gid nat. Gai
chat chudi, d8 gifm pha dudng, dun séi dé€ ngudi cho
ngap chudi. Khoang mét tuin sau chudl ngam, qua
chudi udn cong nhu con sung 1a dung duge. Khi an,
gép chudi ra dia, mic nudc gidm chan 18n, in v4i nem
nudng, cha hoac thit lude. Chudl sung c6 thé dé vai
thang khong bi hong. Pay 12 mén &n ctia ngudi dan
Nam Bo.

¢ Dua chuéi chat

Chudl chat (chudl hot) got sach vo, thal moéng, ngam
vao nude c6 pha chanh khoang 10 phuat cho chué dd
chat, vat ra ép rao, roi lai ngdm vao nude chanh ¢6
thém ty mudi, d& chuéi chuyén mau tring. Xé&p vao
théu, d6 ngap nude chanh pha muéi, gai chit, dé mot
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ngay. Vot chudi ra, ép rdo nuée chanh, lai x&p vao théu,
ddi nude mudi, dudng, gidm dun sdi dé ngudi, gai chat.
Sau 4 ngay 1a &n duge. Trude khi dn thai gung, §t, to1,
bim nho hoa thém nude mim, ngdm chudi vio. An kém
cha, nem, tré. Mé6n an cha ngudi Hué.

¢ Rugu chubi

Chudi tay gia bée vo, thai mong, hap chin. Bé chudi
vao lo thuy tinh, d6 ngap nude dudng dun sbéi dé ngudi,
cho men rugu vao, day kin (¢ 1 kg chudi cho khoang
300g duong va 5 vién men). Sau 1 thang, gan 14y nudc
trong cho vao chai, day kin. Rugu chuéi udng thom,
ngot, dé tidu.

2. CAM (Citrus spp.)

Cay an qua nhiét déi va can nhiét déi, ho Cam quyt
(Rutaceae). Cdy nhdé, thin nhin, khéng gai hay cé it
gal. La hinh trai xoan, hoi dai, gdn 14 nhd, cudng 14 hoi
¢6 canh. Hoa moc thanh chiim 6 — 8 hoa d nach 1a. Hoa
mau trang. Qua hinh ciu, thit chia thanh nhifu mdi, ¢é
nhiéu tép, vi chua ngot. Hat c6 14 madm mau tring. Ra
hoa thang 1 — 2, qua chin thang 10 — 12. V8 qua chua
nhiéu tai dau chit ding, pectin va men pectic, men oxy
hoa.

26



Cé nhiéu gidng: Cam Valencia qua to, it hat, thom,
chin muén; cam rén vo hol day, khéng hat; cam Malta
rudt d6, cam Trung Quéc... O Viét Nam c6 cac gidng:
cam xd Podi, cam Dinh Pdng, cam dudng, cam gidy,
cam Canh, cam Ddng Dy, cam chua, cam voi, cam bu,
cam sanh.

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

Cam la loal qua quan trong nhit trong ciy c¢6 mui,
chiém 82% san ludng ciy c6 m1i; chiém 1/3 s qua duge
ché& bién. Theo FAO dén nam 2000 téng sin lugng cam
quyt 1én dén 85 tridu tan.

O Viét Nam cam quyt 1a loai ciy tréng tit rit 1au dai,
tuy nhién dién tich vin con it va ning suil thap, dén
1990 ca nudc mdi cd 19 nghin ha véi san lugng 120
nghin tan, tap trung chu yéu: Thanh Héa, Nghé An,
Bén Tre, Ha Giang, Tién Giang, Hau Giang...

Cam quyt 13 loai qua khéng con tinh bst khi sép chin
nén khi da hai rdi thi khong chin thém. Tidu chuin
tinh &6 chin 13 ty 16 B/A dat tit 7 — 9 (E 13 chat kho do
bang chiét quang k&, A la d6 chua). Khi qua da chin ma
dé trén cAy thi chit lugng sé bj giam, ham ludng dich
gua s& ha xubng dudi 50%.

0 Viét Nam khi hau néng, v6 quid thudng mong
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nude, mdt va cham nhé ciing 1am xude vo, ndm dé xam
nhap 1am qua thdt nhanh, nén phai dung kéo cit canh
khéng cé miii nhon cdt ting qua, dé rit nhe nhang vao
thung, thing, r8... ¢6 16t la. Khong thu hoach qua sau
mua, khi vé qua con chita nhiéu giot nude. Sau khi thu
hoach 24 gio phai riia nudc 1a cho sach dat cat, sgi
ndm... rdi x 1y bang thude chdng ndm nhu benomyl
thiobendazole.

k)

O vung nhidt déi, cam quyt dia chin nhung vd vén
xanh, dé ¢6 mau vang dep, sau khi hai qua gil trong
phong c6 nhiét d6 25°C, d6 4m 90 — 95% va ¢t 1m® dung
tich phong thi bom 1 — 5 ppm étylen va tot nhat 1a 18 —
91 ml azethyl (hén hgp étylen va azot khi khong gay
né), vd sé xuit hién mau vang sau 12 — 36 gid. Ngam
qua trong dung dich chita 50 cloethel va 100g Benomyl
hay thiobendazole hda tan trong 100 lit nudc trong 2
phit, vét qua ra giit 24 — 48 gid & nhiét d6 cao hon 18°C
mAau vang sé xuit hién dep.

Cam 12 loai qua ¢é san lugng 16n chiém 82% céc loai
qua ¢6 mui, duge tréng nhiéu nhdt & Brazin, Hoa Ky,
ving Pia Trung Hai. Loai qua diing &n tudi, ché thanh
cac loai nudc ubng, mfit...

¢ Dich cam

C4t d6i qua cam theo chidu ngang, vit 18y nudc, loc
qua vai ludi dé gy phdn vd mai, xo va hat dé nudc
khéng bi ddng. Dem dich qua gia nhiét dén 100°C dé
diét cac vi khudn giy hu héng. Rét dich vao hép, han
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kin, dem thanh trung ca hép ¢ nhiét d6 79°C trong 5 —
10 phut dé diét nAm mée. Khi rét dich vao hép phai rét
ddy dé loai oxy tranh cac loai ndm méc sinh trudng.
Nang din nhiét d¢ 1én dén 85°C trong 25 — 30 phiit dé
diét cac vi khudn khée, nhung khong anh hudng dén
cac enzym, khéng anh huong dén huong vi. Dich qua
cua céc loai cam chua thanh trang ¢ nhiét dé thap hon
va thdi gian thanh trung it hon. D€ dich qua thom ngon
nhu quad tudi phai dam bao tat cA cic thidt bi vit qua,
thanh trang déu hét sdc sach sé.

(3 cac gia dinh, dich qua cam con ¢6 thé déng vao
chai thiay tinh (chai ria sach nhiéu 14n bang nudc lanh,
dé khd réi méi rét dich qua vao (khi rét khong dude rét
ddy dé khi thanh trung dich néng gién ra). Sau dé han
kin va x&p vao cdc thing thanh trang. G cd sd san xudt
16n, dich qua dugc gia nhiét 6 nhiét dd cao hon thanh
tring 12 2, 5°C, r6i &6 vao chai, 1am ngudi, dich trong
chai co lai @& mét khodng tréng & trén.

Hoidc dich qua dun néng khoang 1 phit, cao hon
nhiét dé thanh trung 5,5°C, réi dd diy chai, han kin
trong hoi nude thanh triing theo cich nay duge goi la
thanh trung chdp nhodng, ¢6 uu diém: gidm sy méat
hudng vi, tiét kiém thdi gian va khoéng gian, gitt dude
vitamin, dich duc déu...

Trude diy, dich qua trudc khi dong vao chai, hop
thudng duge lam trong, dé 18y cac chat o ling cia mb
qua, hat, vd, cac chAit pectin, protein bang cac sang, vi
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cac chat nay gy hu hong, lam gidm chét lugng dich
qua, san phdm dep nhung lai thifu hudng vi déc trung.
Xu huéng hién nay ngudi ta ding dich qud duc va
nghién nat, theo cic nha khoa hoc thi dich nay giau
dinh dudng hon.

Khi can dich qua trong ngusi ta chi dua sang bo
phén ly tAm diing enzym phin giai chit pectin, protein,
hofic cho céc chdt két ldng loai bé chét lo Ming nhu
trong cach lam rugu vang, bia...

¢ Mut cam (phuong phdp céng nghiép)

Cam rua sach, tach vo, nghién nat 1dy dich qua, cd
20,4 kg qua cho 24,9 kg dudng. Trudc tién cho dich qua
vao néi nhém hay ndi thép khong ri néu cin cho thém it
nudc dé dé& nghién va nau trong thai gian da giai phéng
pectin. Tiép theo thém dudng vao. Hén hop dudng va
qua duge dun s61 nhanh dé ¢6 dac t6i 68,5% va dat duge
lugng dudng khid. Trong khi dun néu c6 nhiéu bet thi
cho thém it dau &n. Dun d&n khi mitt dac (c6 dd sbi 104
— 105°C). Triit ngay vao hép hay chai di thanh trung
Idc con néng, nhiét dé khoang 87,7 — 93,3°C, han kin,
dem thanh trung & 82 — 85°C trong 30 phut. Mitt cam
ding an véi banh my, lam nhan banh ngot.

¢ Mut dong

Mt cting dugde lam tit dich qua (c6 thém nude hay
khdng) v6i dudng. Dun s61 dén khi tao khéi dong dac,
trong sudt, khéng dinh, ¢6 huong thom, mau sée dep.
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Cdch lam: Cam béc vd ngoai, cdt thanh lat, thém
nudc dé chidt pectin theo ty 18 2,5 kg dudng véi 1 kg
cam, dé ty 1& pectin 1%, dudng 60 — 65%, axit 1%, nuéc
33 — 38%. Dich qua duge loc qua tail vai (tGi dude nhing
vao nudce s6i, rdi vat khd). Dun sbi, vot bot (néu cé) dé
san pham duge trong, thinh thodng lai qualy dé khong
bi dinh va l4y khéng khi ra, dun thdi gian ngén tét hon
kéo dai dé mit giii duge huong vi, mau sée, mit khong
bi dinh sit vi mét phan pectin khéng bi phan hiy. Thoi
gian dun chi nén dai 20 phit, nhiét dé s61 khodng
105°C. Lam ngudi va cho vao chai khd va néng. Trén
mat mitt 46 mot 16p méng sap dé chéng mde, miét kin
vién mép lo. Trong san xuit thuong mai, mit duge dé
vao chai Wie néng, han kin va dun thanh tring & 82°C
trong thoi gian 25 - 30 phat.

¢ Mirt cam miéng

Cach 1:

Cam got vo vang bén ngoai. Cit 16p vo nay thanh
miéng nho, tha vio nuée s6i cho mém va loal bd vi ddng
trong 10 — 15 phiit, ¢6 thé dun vai l1an. Vét ra dé rao.

Qua da got v6 thai lat, nghién thanh miéng nhd dé
dé chiét pectin, thém nuée (2 — 3 lan trong lugng
qua), dun sbi trong 45 — 60 phit, loc qua tdi vai (cé
thé thém nuée loc lai 1,2 14n). Dich qud nay dé ling
qua mdt dém hoic loc ép. Tron cac miéng va vdi dich
qua. thém dudng va ndu nhu niu mit déng, déng vao
lo.
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Mut lam ra ¢6 vi hdl dang, van con cdc manh nhd
cla qua.

Cach 2:

Cac miéng qua dude dun s6i véi it nude cho d&n mém
dé pectin duge rat hét ra. Loc qua rdy dé loai miéng thé
va v6, bo cdc miéng vé nhu dd lam & cach 1 vao dich
qua, thém dudng v6i ti 18 1: 1, dé khi thanh mut dudng
dat 65%.

Mzt cam nguyén qua

Qua cam béc vd vang & ngoal, ngim toan qua vao
dung dich dudng dam dic cho dén khi qua trong sudt
va mém véi ty 18 45kg cam cho 55kg dudng va dun sbi
dén khi néng d6 dudng dat t&i thiéu 68%. Cach lam
nhu 1am m@t xoa1 (xem & phin Xoai).

¢ Mt cam (phuong phdp cé truyén)

Chon qua cam vita chin, got bo v6 ngoai va ldp triang
mong bén trong, dung kim chim xung quanh qua cam
cho mém. Ngidm trong nude mudi trong 7 gid (1 lit nude
cho 1 thia ¢a ph& muél) cho hét the. V4t ra, riia sach,
dung dao nhon khia doc qua 6 dudng, nay bo hat.

Lay nudc voi trong cho vao thau trang men, bd cam
vao ngam ti€p 7 gid nila, 14y ra rla sach hét nudc voi,
ding tay ép nhe cho rdo nuée.

Lubc cam trong nudc ¢6 pha 1 thia nhé phén chua
trong 15 phit cho qua cdng, vt ra, riia sach vai lan,
18y tay ép cho cam that rao.
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Cho dudng vao xcong, d6 thém it nudc, dun s6i, bod
cam vao, ha lda nho, thinh thoang lai trd cam cho
duong thim déu (cd 1 kg cam da qua cac khau xi 1y
thi cho 1kg duong). Nghiéng xoong mdét bén, muc nude
duong déi l1én cam, cho dén khi dudng kéo tg, vt cam
ra dat lén phén hay sang cho cam khé,

Cach lam mt cam nay thuong lam véi sé luong it
trong pham-vi gia dinh, hay lam hang ban trong dip
Tét. An ngon, git dude huong vi ctia cam. Néu cho vao
tii nylon. lo thiy tinh réng miéng, d& noi khé rao ¢ thé
gitt hang nam. Mt cam ngodi viée dé an trang miéng
eon la vi thudce tiéu dom, bd phdi, thanh nhiét lgi tiéu,
giip tidu hoa tét.

¢ Mut cam nghién

Chon qua cam chin, rita sach, bée vo, tude bd xd bam
quanh mii, tach ti¥ng mudi ra, 14y dao nhon chich hd
hat. Pem xay nhuyén. Rd cam xay viio xoong trdn vdi
duong (cit 1 kg cam 1 kg dudng) danh tan, bic lén bép
dun nho laa, quay déu tay. Khi cam dic sanh nhoé vai
giot vani tron déu, bac xudng, dé ngudi, cho vao lg thiy
tinh rong miéng, day kin lai. Diung &n dan hodc lam
nhéin banh.

¢ Nude cam

Chon cam chin vang. tudi, rila sach vé bang nuéc
mubi, dé rao, cit déi theo chiéu ngang, vat 14y nudc, bd
hat.
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Nudc cam ¢é6 mau vang tuoi, vi ngot mat. Diung iam
nude giai khat. Khi udng 6 thé cho thém it dudng pha
loding bing nude s61 dé ngudi thém da hoic udng nude
cam nguyén chat.

Ngay udng 1, 2 1an, udng thudng xuyén gitp da dé
min mang, trang hdng tang thém vé dep nhat 1a d&1
v6i phu ni. Véi ngudi gid nudc cam cung cAp nhidu
vitamin, chit xd trong nufdc cam giip loal bo
cholesteron.

¢ Bdanh mut bo

Cam ca qua thai 1at hodc thai hat lyu cho vao néi
nudc dudng dang sdi, rim nho lita. Ray bdt nép rang vao
ndi cam, quay déu tay dén khi dic sanh thi bic xudng.
Triit 1én mam da cé 16t mot 16p bét nép, nhdi cho banh
déo, cudn tron banh lai ho#ic bé chit thanh hinh khéi
chit nhat dai. D& banh ngudi, thai lat day 2cm, gbi vao
gidy b6éng. Banh &n ngon, thdm mui cam, vi chua ngot,
déo.

¢ Ruwou cam (phuong phdp thi céng)

Chon cam sanh chin vang déu, rita sach, dé rao, got
16p v6 bén ngoai. Cho vd cam ngdm vio rugu trang 40°
trong 15 ngay, thinh thodng ldc cho dich vd ra hét, loc
18y nude bo xdc. Ndu nude dudng thanh sird c6 4o ngot
32 Brix pha véi nude cam vat, tron déu véi rugu ngdm
v6 cam, lgc trong. Rugu ¢6 mau vang, trong sudt, 4o
rugu thip, ngot, mui them dic trung cha cam.

34



3. CHANH (Citrus limonia)

Loai cdy bui, ho Cam quyt (Rutaceae). Thin ¢ gai,
¢ao 3 — 4m, 14 khong ¢6 tai, mau xanh tudi. Hoa tring
hdl tim nhat, moe don déc hay thanh chum 2 — 3 hoa.
Qua hinh cau, khi chin ¢6 mau vang nhat, dich ép ti qua
rit chua. Cay duge tréng nhidu & Viét Nam dé 14y qua, 14
lam gia vi va lam thudc. V4 qud chita pectin va tinh dau.
Dich qua chita axit xitric (5 — 10mg%), xitrat axit canxi —
kali (1 — 2mg%), vitamin C (65mg/100g dich qua tuoi),
B,va riboflavin. Dung lam nudc giai khat rat tét, 1gi
tiéu va chiia bénh chiy mau do thiéu vitamin C.

" Ciing nhu cac loai qua c¢6 mii khac, chanh dé bj dap,
nat, nén khi hai phai hai titng qua, cho vao sot c6 16t 1a
dé giit cho dep va van chuyén di xa. Qua chanh thuong
dung lam gia vi pha nuée chdm, trdn cac loal rau, pha
nudc udng giai khat. Ngudi ta con ché€ bién thanh
chanh khd, chanh muéi, mdt, keo, & mai, rugu chanh.

¢ Chanh khé

Chon chanh tudl, mau vang nhat, mong nudc, cac
gqua déu nhau. Rai chanh trén nén nha chd t61, 0 2 - 3
ngay dé chanh vang d8u, c6 mau sic dep. Ria sach, dé
rao nuée, khia qua lam 4 theo chiéu doc, bo bét hat.

X&p titng qua vao vai sanh, ¢ mdt 16p chanh, ric
mot 1dp mudi cho hét s§ chanh ta ¢é, trén cing cho
thém 16p muéi pht day 0,5c¢cm, cai vi, nén chit, dé noi
kho rao sach s& mot tudn. V8t chanh ra 8, dé rao nudce,
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phoi vai ndng. Lay chanh vao siy d&n gan kha, ép qua
dep thanh hinh hoa thi rdi tiép tuc phoi ndng hay sy
khé. Bao quan trong lo thiy tinh hay tii nylon. Chanh
khé diang ldm 6 mai chanh, hofe ngam chéng ho, tiéu
dom rat tot.

¢ Keo chanh

Cho duong, nuée 1a, mach nha vao ndi, dun sbi cho
tan déu. Tiép tuc dun lita nhé dén khi nuée sanh sanh
lay 1 giot nhé vao bat nude 1a thay giot dudng trom,
khdng tan trong nude, bop déo déo 14 duge. Nhéc xudng,
cho tinh dau chiét tit 14 va vd qua véo via da thom, dé
vao chdo c6 ldng mot 16p dau thuce vat méng, lam ngudi
nhanh. D& khét dudng nay vao khudn hoic vé tron, 0
gili nhiét va kéo dan ra, cit tiing doan tron bang dét
ngon tay ut. D& ngusi, géi vao gidy béng kinh timg cai
mot. Danh 4n dan. Keo thom mui chanh, dn dé tigu.

¢ Mt chanh

Chon nhiing qua chanh chin, tusi, déu qua, dung dao
that sdc, got 16p vé mong bén ngoai. Ngim vio nude
muéi mdt ngay dém cho hét the. Vit ra, rita sach, dé
rdo. Ngam vao nude pheén chua va thach cao (cit 1,5 Ht
nude cho 10g phén, 10g thach cao, dem phai ndng mat
ngay.

Ngay tiép theo, vét chanh ra ngdm vao nuéc pha
phen va thach cao méi mdt ngay dém, phdi ndng mot
ngay nua. V4t ra, rua sach, 14y kim chim xung quanh
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qua chanh, dung dao nhen khia doc qua lam 6 mui, cay
bo hat, ép bdt nude chua, ria lai thit sach. Cho chanh
vao lude trong nudc phén chua va thach cao 10 phit,
trat ra rua nhiéu 1an cho sach, dé rao.

Xép tiing qua chanh vao xoong udp dudng, ct lkg
chanh cho 0,6kg dudng, dé yén mét dém, cho dudng
ngdm vao chanh. Hém sau cho tiép dudng (sé lugng
nhu hém trude) va dun sbi, bac xudng, ngam chanh
trong dudng réi dem phoi hosic sy kh6 2 - 3 ngay.
Khi nuée dudng dic sanh, vdt chanh ra, siy d nhiét
d6 60'C cho chanh khé, cAm qua chanh khéng dinh
tay la dugc,

Mut chanh an hdi chua, ¢6 tic dung kich thich an
uéng, ldi ty, bé gan.

¢ Nude chanh

Chon qua tudi, mong nude, ria sach, cat ngang qua,
vit 14y nude 8t chanh cho vao eéc, bd hat, cho dudng
khudy déu, ché tir ti nude sti dé ngudi, thai vai lat
chanh c6n nguyén vé vao cho thom. Cé thé thém it da
vao. La loai nudc giai khat rit tot, thong tidu, cé tac
dung chiia bénh thip khdép (ngay dung 30 — 120g dich
quad pha nudc udng), chita bénh Scorbut (bénh chay
mau rang Igi, thifu vitamin C) cta tré em va ngudi 16n.

¢ Chanh muéi

LAy chanh chin vang qua déu nhau, ngdm mudi (1
kg chanh 200g mudi) mét dém, dem phoi nang mét
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ngay. Cho Ién mam cha k§ cho tinh dau 6 vd vd ra. Lai
ngdm vao mudi, phdi ning, cit lam nhu thé 4, 5 1in dén
khi qua chanh trédng hdng. Rita sach hét mudi, ngim
chanh vao nuée ¢6 pha phén chua (1 thia phén chua cho
1 lit nuéc) dem phdi néng, thinh thoang trd, thay nudce
cho chanh trédng déu, xa hét phén, dé rao.

Xép ting qua vao lo thay tinh réng miéng. Dun sbi
nudée pha mudi 20 — 25%, loc sach, dé ngudi, 46 vao lo
chanh, day kin, dua ra phdi nédng. Sau 10 ngay thi cho
thém vai lat cam thao cho nudc thom, chanh ¢é mau
vang tudi. D& thém 20 ngay nita chanh tring, nudc
trong, thom, khong dang, thit qua dé 13 dung dugc.
Né&u mudi ddng cach ¢6 thé dé hang nam, cang dé
lau chanh cang ngon, thom. Néu trén lg chanh c6 16p
vang 14 do chua da mudi.

Chanh muéi dung pha nudc uéng, khi udng 1ay qua
chanh cho vio cée, ddm nat'ra, cho dudng, nudc loc va
val thia nude mudi chanh, quiy déu. Chanh mudi ¢6 tac
dung tiéu khat, thong ddm, tri ho, viém hong.

¢ O maichanh

Liy chanh khd, ngadm vao nudc néng gia cho mém,
vit ra 48 rao nude. Tron dudng vao chanh theo ty 18 1kg
chanh 0,8kg dudng ngdm trong 8 gid dé chanh ngdm
duong.

Cho 200g duong va it nudc vao xoong, dun s6i trut
chanh da ngam dudng vao, dun nhé la, thinh thodng
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ddo déu. Dudng can, bic xuéng dé hoi ngudi, ding tay
ép nhe titng qua chanh. Trén déu chanh véi bét
girng, cam thao. Gap ting qua cho vao lo thay tinh
réng miéng, day kin ndp. O mai chanh ¢é tac dung tiéu
ddm, kich thich tiéu hoa tét.

¢ Ruou chanh

Chanh tuoi ria sach, got ldy 16p v6 mong bén
ngoai, that nhé ngam véi rugu tridng 40° khoang 15
ngay. Niu nude dudng thanh xiré 32° Brix, pha véi
nudc ¢6t chanh (c 1 lit xird cho 4 qua chanh), it mau
thyc phdm mau vang hda véi rugu da ngam vd chanh,
loc qua gidly loc cho rugu trong. TGy theo ¥ thich ma
cho lugng rugu nhiéu it, tao dd rugu nhe 12 — 15 d6
c6n. Rugu mau vang chanh trong suét, ngot, tham
mui dic biét cua chanh.

¢ Chanh hép duong phén

Lay 1 qud chanh tuoi, bd lam 4 cho vao bat si, 46
15g duong phén dem hap cach thiy 30 phiit. Chia 2 14n
an sang, toéi. Chanh hap dudng phén la bai thude chita
viém phé quan cip hay man déu tét.

- ¢ Chanh ndu muéi, mat ong

Chanh tudi 2 qua, béc v6, nghién nAat, cho 1/4 thia
mudi v mét thia mat ong, niu chin. An trong ngay,
ding cho ngudi rudt gan cdn cao budn nén. An vai ngay
sé khoi.
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4+ Bot hat chanh

LAy 10g hat chanh khé, sao ving, tan min. uéng vdéi
rugu trong ngay. Dung cho ngudi lung dau do vét
thudng tai phat.

Lay hat chanh tudgi nghién nat, trén véi nude, xoa
l1én mat chiia di ing phan trang diém. Béi dén bao gid
da mét trd lai binh thudng.

¢ Chanh nudng

L&y mdt qua chanh tudi, cit vé d phia cudng, bdi mot
it vél an trau 1én trén, nudng trén than héng cho dén
khi vo chay xém. Dung ngam khi viém hong, tic tiéng.
Dung h&t mét qua chanh 1a khoi.

¢+ Nudgc c6t chanh pha ruou trang

LAy 1 qua chanh tuoi, ria sach vo, cit ngang. Vit lay
nude na qua chanh, rét thém 1 thia ca phé rugu tring,
tréon déu. Udng lién tuc trong 3 ngay (khodng 3 qua

chanh, 6 thia ca phé rugu}. Dang dé chia tri cim.

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

Cay an qua nhiét ddi, ho Dia (Bromeliaceae), séng
dai, ¢6 thén ré ngin, 14 hinh mang x& dai va hep, clng,
xép hinh hoea thi, khi lén ra ngéng dai 30 — 40cm, mang
cum hoa mau tim, xanh nhat hay d6. Qua mong, phén
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an duge (qua dla) thuc ra 1a truc ciua bdng va cae 1a bac
mong nude, con hoa thi nidm trong céc mit dia. Qua
chin mau vang hay mau gach tdom, ¢6 khi nang 3-4kg.
C6 rat nhiéu chung. Dira la mét trong cac loal qua nhiét
dd1 hang dau, rat duge ua chudng, cling véi xoai dudge
col la “vua”, “nlt hoang” cua cac loai qua. Mui qua thom,
hip dan, dé ngot cac (16 — 20° Brix hoac hon), do chua
viia phai, ma qua lai dep, mau sic bén ngoai cing dep.

Trong qua dita ¢6 lugng dudng cao trung binh 11,6g;
protein 0.7g: lipit 0,3g; canxi 17mg; photpho 12mg;
vitaminA 35ug; B, 0.06mg va vitaminC 22mg/100g diia
tuol. Dac biét trong dta ¢6 men bromelin, gitp tidu hoa
protein, nén ngudi ta thudng dung dia tron véi cac mon
khai vi. Dita dung dé an s6ng, xao ndy, lam db hép. gn
day qua dda con 1a nguyén ligu chiét bromelin dung
trong nhiéu nganh céng nghiép, lam thude chita bénh.
Ré dita chita tiéu tién khé, dai ra 61 san. Dich ép 14 va
qua lam thudc tdy, nhuin trang, nén.chia s6t.

Qua dira 1a loai qua cé gia tri dinh dudng cao, hang
nam trén thé gidi sdn xuit khoang 10 triéu tan, ding
thit 6 sau loai qua ¢é6 mui, nho, chud, tao, xoal. Song
dda c¢6 lugng nudc kha cao dén 87%, nhiéu chat bd
dudng nén dé bi sau bénh, hu hong. Do d6 ngudi ta phai
tim cach bao vé& va ch& hién dé dua dén tay ngudi tidu
diing vAn dam bao chat lucng.

Mét s8 gidng dda do vé méng, bi nang budi chidu
chidu vao sé bi thidu chay mdt phan, khéng tiéu thu
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duge. D& dda khong bi chay ning, ngudi ta dung day
bude nguge khoang 20 la vao nhau, thanh tam, che
khéng cho nang lot vao vita gilt cho qua khong bi dé,
hoac dung ¢6 kho che kin titng qua, phén liép che titng
hang.

Muén dita ¢6 chat lugng hgp véi thi higu cla ngudi
tiéu ding phai thu hoach dita ding d¢ chin. Ngudi ta
dua theo mau sic vd, s6 mét nd dé danh gia &6 chin cla
dia: 100% vo qua mau vang sim, trén 5 hang mit md
1a d chin 4; 4 hang méit md, 75 — 100% v6 qud mau
vang tudi 1a dd chin 3; ¢6 3 hang mat mé, 75 — 25% vo
qud mau vang tudi 1a d6 chin 2; mét hang mit ma3, 25%
vd qua chuyén mau vang 1a dé chin 1; qua vin con xanh
béng, mat chua md - dd chin 0; quéi ¢dn xanh sAm, méit
chyua md - d6 chin 00.

Thudng ngudi ta thu heach tai ruéng khi qua cé do
chin 1 va 2 sé c¢6 mau sing dep, dé 4 — 8 ngay qua dita
van tudi, dung 4n ngay hogc ché bién déu ngon. Néu
thu hoach khi qua edn xanh (dé chin 0 va 00), 46 dudng
lic d6 mdi 8 — 10 Brix thi sau khi thu hoach d6 dudng
khéng tang 1&én va bi hong sau 10 — 12 ngay. Thu hoach
G 49 chin 1, 2 ltc 4y 4o dudng dat 11 — 12 Brix giit dude
6 — 9 ngay; thu hoach & d6 chin 3 , 4 d8 duong rit cao
15 — 16 Brix, dia rit chéng hoéng, chi gid duge 3 — 5
ngay.

Sau khi cat dita nén dé ndi thoang mét, x&p vio cac
sot mang dén noi tidu thy, x&p va van chuyén nén nhe
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nhang tranh baAm dap. Lic 4n dda tusi nén got vé day 1
— 2cm, cit b6 mat dé tranh d&a bi cac sdu bo, rin doc
liém vao.

Tit qua dia chin ngudi ta cé thé ché bién ra nhidu
mén in: dita hdp, nude cbt dda, banh dda...

¢ Dita hop

Qua daa chin, cit bd 2 diu, duc 15, got v, tia mét,
cit 1at ngang. Phéan loai cac lat theo d6 day, mdng, nhd,
16n... Lat nhd nghién nat 14y dich qua.

Cac 1at ¢6 dudng kinh 5,6 — 8,8cm dude x8p vao lon,
d6 ngap xird c6 46 dudng 40° Brix, déng nép, dua thanh
tring & dd sbéi 20 — 30 phiit. Cae lon duge lam ngudi
ngay sau 1 — 3 phit. Chd § hép dia phai déng day
khéng cho khéng khi lot viao. Diia hdp cé thé gitt duge
ldu. An ngon, thom, ngot dju.

¢ Nude cét dita

Céc qua dda c¢b kich thude nhd, cic lat dudi duong
kinh 5,6ecm dude dua vao bd phan nghién, loc bo xac
hodc quay ly tdm dé 18y dich qua. Thanh trang &
nhiét d6 90,6°C trude khi déng vao lon, va 1am ngudi
ngay sau 1 — 3 phit. Hodc dun néng dich qua dda ti
82 dé&n 85°C, rét vao lon, déng kin ndp thanh truang
95 — 30 phit & nhiét d6 80 — 82°C hozic 15 phit
nhiét d6 100°C.

Dich qua cdn cb thé ¢b dic trude khi déng lon. Nude
Bt dida diing pha cac loai nude udng rit bé, ngon.
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¢ Mut diza (phuong phdp cong nghiép)

Dia got v6, bo mat, thai miéng, dung kim cham 2
mét, ngdm vao nudc mudi 2% trong 24 gid. V6t ra, dé
rdo, ngdm vao nude mudi 4% va o thay nude hang
ngay, ting d muéi 1én dén 8%. Sau khi ngam nudc
muoi, miéng dita s& mém va duge 1én men nhe. Vét ra
d¢ rdo nude, ngim vao nude lanh 12 gig, thay nuée
nhiéu 1an. Vét ra dé réo, d6 ngap xiré c6 d6 dudng 30°
Brix chiia 0,1% axit xitric. Nang din d6 dudng lén 5°
Brix méi ngay cho dén khi dat dude 50° Brix déng thai
tdng df axit Ién 1%. Gid trong 10 ngay, sau dé ¢6 thé
déng go1.

¢ Mutt diza (lam theo phuong phdp od truyén)

Chgn dda vira chin té1, (mat md, vo mau vang tudgi)
got vo, bé mit, rlta sach trong nude muéi lodng, thai
khoanh day 2em. Cho dia vao nuée phén dun s6i chin
qua, vt ra, ria sach, dé rao. X&p dita vao xoong (161
nhat la loai xoong trang men) ci mét 18p dda mét 16p
duong, trén cang rac 16p dudng day hon, day kin vung,
dé qua dém cho dudng ngim vao dia. bit xoong dia
lén Iua nho, khi dita s6i déu, dudng tan hét, bic xudng,
dé ngudi. Lai dat 1én bép, dun tiép, ric it phén chua gla
nho vao, ddo nhe tay. Bic xudng dé 4 tiéng, ct lam
nhu thé cho dén khi nude dudng can sanh thi béc
xudng, giap dita 1én sang cho dita kho se lai, trd ludn
tay cho dia kha.
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¢ Mt dita miéng

Chon dia chin déu, tuoi, got vo, Ld mat, rla sach,
bé 1am 4, bo 151, that miéng nhd, mdng.

Cho dugng va it nude vao xoong, quiy tan dudng, bic
1&én bép lia dun nhd lia thanh xird dac, i 1kg dita cho
0,5kg duong, bo dda vao, thinh thoang dao nhe tay. Khi
nude dudng sanh, trong cho vai giot vani trén déu, bac
xuéng dé ngudi, bdo quan trong lo thiy tinh, day kin
miéng.

Dung 4n trang miéng, ngon, kich thich in uéng, bd
gan, vi ti.

¢ Mut diza déng

Chon d@a via chin (49 chin 1, 2) got v, bd mat
riia sach, B dia ra, bd 161, xay nhuyén. Trén dia véi
dudng va axit xitric (0,1%), trat vao xoong (t6t nhat
1A xoong trang men), bac 1én bép. dun nhd Wa, qudy
manh tay. Khi 14y mét thia mitt dua lén cao, nghiéng
mdt bén cho mit chay xudng, néu mit chay thanh
miéng mong 14 duge. Trit xoong mitt vao lo thay tinh
rong miéng va d€ mitt déng. Mt dia c6 thé an trang
miéng hoac lam nhin cae loai banh, keo.

¢ Nude dua

Diia chin got sach vd, bd mat, ngdm vao nude clo
(5mg/lit) trong 3 phit hodac ngim trong nude mudi 10%
trong 5 phit. Vét ra, ria sach, thai nhé, ép 18y nuédc
c6t. Cho dudng vao nudc dua, bac 1én bép dun séi lan
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tdn, bic xudng dé ngudi, cho vao chai thiy tinh day kin
miéng.

Nudc déa ¢6 huong vi ty nhién, vang tudgi. Dung pha
nudc giai khat trong mua hé rat tat.

¢+ Nude dica tuoi

Dua chin tudi got vd, bd mat, 151, thai méng, udp
dudng tron déu, dé ngdm trong 2 gid. Hoa nude s6i dé
ngudi véi duong, trit vao chd dda, tron déu. Nude ¢
mau vang nhat, trong, ngot méat, day muai dda tudi.
Nuée giai khat trong mua hé, ¢6 nhiéu vitamin, gitp dé
ti1éu héa nhit 14 sau nhiing biia an quéa nhiéu thit.

¢ Ruou dua

Dua chin (d¢ 3, 4) got v3, bd mét va 161, xay nhuyén,
vit 14y nudc, bé ba. Héa dudng trén vao nude dda, loc
sach. Dun 81 khodng 10 phiit, dé ngudi con khoang
30°C, cho men vao quiy déu, 01 trong 4 git (mé nip), cd
1 kg dda cho 2 vién men. Sau dé cho vao hii, lo thay
tinh cé nit day chat, 1 lai mét thang, chit 18y nude
trong. U thém 3 thang nita, sé ¢6 loai rugu dda trong,
thom, mau hd phach dep, db rugu khodng 18° rit hop
v6i phu nit. Lam rugu khai vi rit ngon.

¢+ Gidm dita

Chon qua dua tuci, khong dap, Gng, got sach vd, bd
mét, ria sach, thai mdng, cho vao cdi xay hodc ép 1ay
nude. Pun nude dita sbi trong 5 phiit, bac xuéng dé
ngudi.

46



Lay mo6t chén rugu cho vae nudc dia (tiy theo lugng
nudc dda nhiéu it ma cho rugu 1, 2 chén), cho thém it
men gidm, rét vao lo thiy tinh, day lai bing khan thua.
D& ndi thoang mat khoang 8 ngay sau nude dda thanh
gifm c6 thé diang duge. Chét gidm ra, cho thém nude
dita vao dé lam tiép dgt gidfm mdi. Gidm lam bing nude
dita vi chua diu, thom, ngon, dung trdn rau, lam nude
chfm rit ngon.

¢ Keo dua

Chon dda via chin téi, vé vang tudi, got vo, bo
mat rda sach, bd 161, nao nhé. Udp dua vdi dudng
(1kg dita cho 0,5kg dudng) trong 30 phut. Béc xoong
dita 1én bé&p, dun nhd lia, tréon déu tay. Khi dudng
keo lai, quay thdy rit tay thi bac xudng, cho vail giot
vani, tron déu. Trit keo ra mam da c6 lang mét lép
dau 4n méng, dan déu, diy khoAng lecm, nén nhe.
Dung dao sfc dé cit thanh ting miéng nhd bang 2
dtt ngén tay. D& ngudi, boc titng miéng vao gidy
béng, cho vao tii nylon. Keo dia déo, thom, dé &n,
dudge nhidu ngudi ua thich.

¢ Dua kho

Dita chin, got vd, bd mat, ché 4, thai méng hinh tam
giac. Ca cai mudi thai 1at, ria nhiéu lan cho b6t man,
vat khé nude.

Béc xoong cho chiat ddu an lén bé&p dun néng gia, phi
thom kiéu, cho 14n lugt ¢t cdi, dau phu ran vang thai
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con chi, dia, ndm rom (hay thit ba chi) xao san cung
nudc tudng, dudng, mudl, hat tiéu cho ngdm. Ché thém
it nude, dun 861, ha hia, dun dén lic nude con sén nét.
Béc xudng. An véi com, rit ngon, thom.

5. DUA HAU (Citrullus vulgaris)

Cay bo, ho Bau bi (Cucurbitaceae). Than cb long
nhit 14 6 ngon va cac dét. La ¢6 3 - 5 thay sau. Hoa don
tinh cing géc, mau vang, to. Qui to, mau luc den,
nhi¢u khi ¢6 van sim. Thit dé hay ving, nhidu nude,
ngot. Hat béng den hay do, det.

Cay tréng rat phd bién & Viet Nam nhiéu nhat 1a
Thuin Hai, An Giang. Dung 18y hat, qua dé an. Mua
qua ¢ mién Béc tit thang 3 dén thang 7, mién Nam ti
thang 1 dén thang 3, 4 (trude va sau tét Nguyén Dan).

Trong dua h&u c6 49% nude; 0,6g% protein; 1,3g%
gluxit:  0,3g% =xenlulozo; 4,2 mg% canxi; 6,8mg%
photpho; 0,6mg% sidt: 4mg% vitamin C: 0,10mg%
vitamin PP... Hat qua ¢6 15 — 17% ddu béo, chit nhay
va mudi.

Mudn bi¢t dua h&u chin nguoi ta 14t qua phia di
dié¢n (rén qua) néu cé dém den 1a dua chin c¢6 thé hai
duge. Thu hai dang ky sé ¢6 ning suit cao, thu hai sém
qua nhat kém chat lugng, thu hai qua mudn dua bi ing
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rat khé mang di xa. Dung dao sic sach cit cudng qua
(khong nén cét sat qua, qua bi nhidm khuén lam théi
rita), cho vao sot ¢6 16t 14 nhe nhang, chéng say xat.
Sau d6 cho vao kho chita, dé cach ting qua ra, trong
kho ¢6 16t ram hodc trdu, khéng nén dé chdéng 1én nhau
dé bi dap, kho phai thoang mat.

Van chuyén dén ndi tiéu thu phai hét siic nhe
nhang,

Dua hdu ngoai an tuoi, 1dy hat ngudi ta eon dang
lam céc loai nude udng, rugu. Theo y hoc ¢6 truyén thi
dua héu c6 vi ngot, mat, tac dung gidi nhiét, lgi tidu
diing cho nguoi bi bénh huyét ap cao, bang quang bi
néng, dai budt, giai rugu.

¢ Chdo dua hiu

(Gao té vo sach, cho viao ndi dit nfu nhit. Dua hau
got vo bd hat thai 1at ndu chin, d6 vao ndi gao di nau
nhit, khufy déu, ném viia d4n. Chao ¢6 tac dung giai
nhiét, nhuén trang, min da.

¢ Mt cii dua

LAy cui dua h&u, got bé phdn v6 xanh, rita sach, thai
con chi déu nhau. Ngadm vao nudc véi trong khodng 10
gi6. V4t ra riia k¥ nhidu 1an cho sach nude véi. D8 cui
dua vao nube dang s81 trong 5 phut, vét ra, phci ning
cho ciii dua tring déu, hoi héo. Rita lai cho sach, udp
dudng (ludng dudng bang 1/2) dé vai gio rdi bic lén bép
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dun nhé lia cho sbi, bic xudng, dé chd mat 1 dém,
thinh thodng dao vai lan. .

Cho ti&p dudng (0,2 kg) va bic 1&n bé&p rim 40 phuit
ha Itta nhé, ddo ludn tay cho téi gin khé thi bic xubng,
ddo tiép cho mat khs, dudng bam xung quanh miéng
mift 1a duge. Mt dua hiu an gidn, vi ngot thanh, mat.

¢ Nudc dua héu ca chua

Dua hau chin dé, g-gt v0, bd hat, thai miéng méng,
cho vao vai x6 vat 18y nude.

Ca chua héng, chin, ria sach, chin qua nudc sbi, béc
v6, bd hat cling vat 14y nuée. Tron déu hai nude trén véi
ty 1& bing nhau, cho vio cdc thém it mudi quiy déu,
udng ngay.

Nude mau hong, vi ngot man. Tac dung kién ty, ldi
thip, dung cho ngudi cam vé mtia hé, miéng kho, kém
an, ro1 loan tidu héa. Nén uéng ngay 1, 2 1an, udng lién
tue cho dén lic khéi bénh.

Hoidc dua hiu chin, got vo, bé hat, thai miéng, trén
v6i ¢d chua rda sach, chan nuée sbi, bée vo thai miéng
cho vao 61 xay sinh t& cho nhuyén, trit ra cho it mudi,
duong thém nude loc (hosc khéng) tuy ¥ thich. Udng
thuong xuyén, ngay mét 14n, udng 1ién tuc trong nhidu
ngay cd tae dung giam cholesteron trong mau, dep da,
gitp tiéu héa tét, nhuén trang.

¢ Ruou duwa héu

Dua h#u chin, rda sach vd ngoadi, dung dao séc,
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khoét mdt manh hinh ném, cho vai thia mat ong loai
tot, day kin lai dem viii vao déng hda. Mudn cé rugu
udéng nhanh cho thém mét thia men rugu. Sau vai ngay
dd ném chat ra, duge loai rugu mau hdng, udng ngon
nhu rugu nép.

¢ Dua hdu uép mubi

Dua hau vita chin hodc chin, got vo thii miéng to,
day. Lay mot it mudi bdt xat déu hai bén miéng dua, dé
vai phit. Mén nay dang cho ngudi say rugu, chi an vai
miéng c6 thé tinh rugu.

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

Cay an qué nhiét déi, ho Du 44 (Papayaceae), cho
qua sém, nhidu cdng dung. Than hinh tru khéng phan
nhanh, c6 nhiéu seo gdc cudng la, mang mét cham 14 &
ngon, cao 8 — 10m. La to, moe cach, c¢6 cudng rong va
rat dai, gan 1a hinh chén vit, phi#n 14 chia 8 —~ 9 thuy,
trén moi thuy lai ché thanh khia. Hoa mau vang nhat,
nhém thanh ting chum xim & nach 14. Hoa thudng
khic gdc, nhung ciing ¢6 nhiing kidu tap (vira duc via
cai) hodc duc cung goc (duc, ludng tinh), cai cing gdc
(cai, ludng tinh). Sau mét thang hoa thu phén phat
trién thanh qua. Qua to mong, nhiéu thit qua, nhidu
hat. Mbi cAy hang nam cho 20 — 50 qua. Qua chin chita
87,1% nudc; 11,8g% gluxit; 0,6g% protein; 0,1g% lipit;
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24mg% canxi; 22mg% photpho. Qua xanh chiia 69%
nudc; 3,4g% gluxit; 0,6g% protein; 1,5% xenlulozdg;
47mg% canxi, 37mg% photpho.

Qua xanh, thén, 14, ré déu c6 nhya mu, nhiéu nhit &
qua xanh (cho 4% trong lugng qua). Trong nhuta ma c6
men papayin tac dung tiéu héa thit va cac loai protein,
giai phong axit amin nhu alanin, acginin, tryptophan,
Trong hat, cac bé phan khac ¢6 myrozin va cacpain la
thude trg tim.

Pu du khéng thudc cay an qud 1én nhu chudi, dia,
xodi, cam, quyt. N6 chi dugc trong nhidu & mot s nudce
nhu Indonéxia san xuat dén 320 nghin tin trén 26
nghin hecta; Phillippin trén 88 tan véi dién tich 6
nghin ha trong nam. Trén thé giéi du du 1a loai qua
quen thudc nhung khéng phé bién ldm. Nhung do thai
gian gieo tréng chi mat 4 — 6 thang, sau 3 — 4 thang
nifa 14 dd cé cho qua, va thu hoach lién tue trong vai
nam, cdy hic nio ciing c6 qui, mot lac c6 thé san xuat
60 tdn qua/nam, ci biét cé nhiing ciy cho téi 150 —
200kg... Vi nhiing wu diém trén ma UNICEF da chon
cdy du di 1a mét trong nhiing cay quan trong nhat dé
trong bao dam ludng thuc trong vudn gia dinh.

O Viét Nam, du &t duge trdng khip ndi, mién Nam
trong nhifu hon mién Bac. Ciing nhu cac loai cay dn qua
khac, du dd con 14 cdy rau sach, dang duge khuyén
khich phat trién; nén viéc thu hoach va bdo quan né
dé dua dén tay ngudi tiéu ding 14 rit quan trong.
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Thoi gian thu hai du di toy mue dich st dung. Cé
nhiéu cach kiém tra d6 chin clia qua du dd. Ngudi ta
14y dao khia nhe vao vé qua, réi quan sat nhua chay ra:
néu nhya duc nhu sia 14 qua ¢dén xanh, nhua trong la
qué sap chin. Nhin vao dudi qua thdy c6 mau ¥ng vang
¢6 thé hai duge va chi 3 — 5 ngay sau thit qua mém.
Néu diing xudt khau thi hai ldc qua ¢6 nhya trong.

Qua du du dé bi dap, chay m1, ldc hai ¢f gdng khong
dé say xat v, tranh nhua ra da tay giy bong. Khong
nén ding dao dé hai vi qua dao ¢6 thé truyén virut gay
bénh vao cdy. Chi cAn cAm qua vin nhe la cudng bi giy.

Du du 1a loai qua khong dé duge lau, nhiét do bao
quan thich hgp 4 — 10°C thdi gian bao quan 2 — 5 tuin.

Sau khi hai, du di duge cho vao cac sot trong cé
chita trau, xép nhe nhang. Qua du di ¢é thé ché bién ra
nhiéu loai thitc an, thic udng khac.

¢ Nuoc cét du du (Purde, theo phuang phip cong

nghiép)

Chon qua du dit sdp chin, ngdm vao nudc 45,6°C
trong 20 phit, vot ra dé 1én sang cho réo nudc, giit
trong nhiét dé phong 5 — 6 ngay cho qua chin. Sau dé
lam lanh & 1,7°C d& ngan kha ning déng dic, got bd vo,
thai miéng, bé ddu va hat, nghién nhuyén qua 15 sang
¢6 duong kinh 0,033 inch giit nhiét & 43,5°C dé nging
hoat ddng cia men phan huy protein. Sau dé 1am ngudi
dén 29,4°C, rdi lai loc qua sang ¢6 dudng kinh 0,02 inch
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dé 14y xo, tao hat min. Déng vao cac can nhya 14kg, gifi
lanh sadu — 2,5°C.

Nuée ¢6t du da 14 thic ubng ¢6 46 min rat cao, dung
béi bé stc khée, phu nit udng thudng xuyén sé& cé nude
da min, dep.

¢ Bu dii hép

Du dq chin, got vo, rlia sach, cit miéng vubng, ngim
vao nudc dudng (c6 dd dudng 45 Brix) va thém 0,6%
axit xitric dé trung hoa do6 pH ctia qua. Cho vao hép
nhu dita, xoai; chudi...

¢ Nude du dia - xoai

LAy xoai chin, got bd vé, trén véi du dit chin, ca hai
nghién nat theo ty 1& 20% du di, tao thanh dich qua c6
dé duong 20 Brix, d9 axit 0,3%. Thanh trung d 85°C ri
rét vao chai thiy tinh, déng chit nat, lam ngudi dén
nhiét dd trong phong. Nudc du di — xoai ¢6 thé bao
quan trong 6 thang. Nudc ngon, b8, gidu vitamin, ding
cho ngudi gia va tré em rdt tot, nhat 1a déi véi ngusi
mét nhin kém.

¢ Keo du dii (Phuong phdp cong nghiép)

Pu du got vé, thai miéng ngdm trong nude mudi 15%
day kin, thém axit sunfurd tuong ducng 2000 ppm) dé
tranh 1én men va 13m qua mém qua mdc cin ding. Sau
dé 18y ra ria sach bang nudc lanh dé loai musi. Cho
vao néi ndu trong 15 phut dé du dd mém va 18y hét
mudi ra, ngAm vao nude lanh khoang 12 gid, thay nudc
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4 — 5 1an. Cho cac miéng du dd nay vao nude dudng
khodng 30 Brix hoa véi 0,1% axit xitric (100g axit cho
100kg sird) trong 10 — 15 phit, giit yén trong 24 gid.
Sau d6 cho thém dudng dé xird 1én 40 Brix, dun s6i 5
phit, ngam trong 24 gid nita. Ci lam nhu vay nhiéu
14n cho dén khi sird dat 60° Brix va mdi ngay sau tang
d6 Brix 1&n 5° cho dén khi dat 75 Brix. Cang véi tang d¢
dudng cAn ting 46 axit dé khi 46 dudng dat 75 Brix thi
d6 axit 0,1%. Sau d6 14y miéng du da ra khoi xird, dé
rao khoang 1g30 phit, tham khd, d6i khi ngudi ta con
nhiing vao nude sdi réi phai trong chd rAm mat hay sdy
khé d nhiét do 66°C trong 6 — 10 gid. P6ng gbi.

Sird con thita c6 thé ding lam tuong qua, x&t, 1am
gifm. Keo du dd ding cho tré em rit tét, giau
vitamin A.

& Mitt du di (theo phuong phdp ¢ truyén)

Du dd gia (b8 qua ra hat vita den, thit qua edn cung)
got vo, b6 1am 6 — 8 miéng, cao bd rudt, ria sach. Ngam
vao nude véi trong 14 ti€ng, vét ra ria sach.

Tha du &4 vao nude sbéi cd pha phén chua (1 lit nude
pha véi 1 thia con phén chua) lude chin, vét ra dé rao.
Cho dudng vio xoong d6 it nude dun tan dudng, dun
nho lita d€n khi dudng sanh lai (khi dun thudng xuyén
v6t bot, hosie khi dudng vira tan cho long tring tritng ga
vao ding diia khudy déu dé 14y cin bén trong dudng
di), trit du da vao dun sdi k¥, bac xudng, dé mot dém,
lai bAc 16n dun tiép, sbi lai bic xudng dé ngudi. Cit 1am
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nhu viy cho dén khi dudng sanh lai, bic xudhg thém
val giot vani, dao cho khé. Theo kinh nghiém ci lkg du
du cho 0,5kg dudng 1a vira da.

Miit du a4 cho vao lo thdy tinh, day kin miéng, dung
dan, ngay an mot it ¢6 tac dung nhuan trang, dé tidu
nhat 1a déi véi ngudi gia va tré em.

¢ Mit du du ddc

Chon du di chin mém, got vé, bd hat, thai méng.
Cho vao xoong ciing it nudc, bic 1én bép dun nhd Iita,
1y diia cd danh du dd cho nhuyén, bic xubng, trit ra
ra dung thia to cha 13y dich qua.

D6 dich qui vao xoong cung dudng, béc 1én bép dun
nho lita, khudy déu tay. Khi du di déo, sanh. nhé vai
giot vani hay nudc hoa budi ddo déu, bic xudng, dé
ngudy, cho vao lo thiy tinh, day kin. Mt du da dac
thuong dung 1am nhan banh, an trang miéng nhat 14
sau nhiing blia 4n nhiéu thit, ¢6 tac dung tét cho tidu
hoa.

¢ Budi kho

Chon du du gia con xanh vé, got vé, bé hat, ngam
vao nude 1d 10 phit, thai miéng day. C4 cai mudi thai
mdng, ria nhiéu l4n cho d man.

Béc ndi cho ddu phi thom kidu, bd cft cdi vio dio
déu, cho tiép du di, ném nudc tuong, dudng, it hat
tiéu va ché it nude ddo déu ngdm gia vi, dun nhd ida.
Khi du dd chin mém bic xubng, ric thém hat tiéu lén

o6



trén. Mén an dung cho ngudi an udng kho tiéu. An vai
1an bung sé& thay nhe, tiéu héa tét.
¢ Canh du du

Pu da xanh got vé, bd hat, thai miéng day. Chan gio
lgn cao rda sach, chat miéng. Trén du db véi chin gio
dé trong 15 phut, dé vao ndi dét hay ndi trang men
thém nudc vita ngap. Bac 1én b&p dun sbi, vét bot, ha
Itta dun tiép 30 phut nia, khi 18y diia xAm vao chén gid
thdy mém thi ném gia vi, muéi viia an. Mén an dung
cho phu nid mdi sinh dé tiéu, 1gi sita, kich thich ngon
miéng.

¢+ Goidudu

Pu du chon qua wong(trong ruét dng dd) got vo, bd
déi bé hat, rda qua bdng nudc mudi, nao thanh sgi
mong ngim trong nudc 4m khodng 30 phut. Vét ra, vit
rio.

Tém lude chin, béc vo, thai chi. Thit lgn lude thai chi.
Rau thom, rau mui rita sach.

Toi bée vo, gia nhd cling 6t trit vao bat trén véi nude
mét qua chanh, quiy déu, cho thia dudng dé c6 bat
nude chAm via chua vira ngot, vi hoi cay.

Tron déu du da, tém, thit thai chi cho 1én dia sau
long, déi nude ch&m lén trén, dé 15 phit, ddo déu cho
ngdm nudc chdm. Bén trén rac thém rau mui, rau
thom. Mén goi thom ngon, ngot, vi hdi chua cta chanh.
An ngon, gidu chit dinh dudng nhung lai dé tiéu vi
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trong du du ¢6 nhiéu chit papain. M&i tudn an mét hai
14n con c6 tac dung giam béo, loai trit cholesteron trong
mau.

¢ Dua gop

Pu du xanh, got v8, bd hat, cit thanh khéi vudng
hay chit nhat, ngdm vao muéi 15 phiit cho du dd mém.
V6t ra tia hoa thai mong.

Ca rt cao sach vé, tia hoa thai mdng. C4 hai thi trén
riia sach, d8 réo, cho vai hat mud xéc déu hoic dem
phdi néng, dén héo.

a) Pha gifm vdi dudng, dap thém mot tép tdi, bd du
du va ca rét da héo, ngadm khodng 1 gid cho thém vai lat
6t tuoi 1a an dude, dang lam nudc chdm #n bin cha.
Ngon, gién, dep hap din, gitp tiéu hoa tét.

b) Lay mét bat nuéc mam ngon, cho 2 thia dudng
quay tan, dem chung cach thay, d&n khi nudéc mam
néng thi cho du da va ca rét vao, thém it tdi xat mong
va vai ]at 6t tudi. Mén dua dung trong ngay Tét,
Adytong vii ba ngdy vdi banh tét, banh chung. Gitp an
ngon, dé tiéu, khong gy ngan. Mén 4n clia ngudi mién
Nam,

7. LE (Pirus communis)

Loai cdy &n qua ldu ndm, ho hoa Héng (Rosaceae)
s6ng ldu nidm, chl y&u & xit 6n déi va can nhidt d6i. La
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non ¢6 16ng ¢ mat duédi, hinh bau duc mép cé riang cua,
cudng c6 ranh ¢ mit trén, c6 14 kém sém rung. Hoa hop
thanh chum 6 nach 14 hay ngon, phu nhiéu 16ng 6ng
anh. Canh hoa tring, tron. Qua 1é c6 chita dudng, axit
hiiu cd, tanin, vitamin. Ning suit rat cao 10 — 25 tan
qua/ha/nam. Cay 1ay gb, 1a nguén mat. O Viét Nam duge
trong 6 vidn nha mét s6 viing nhu Sa Pa, Lang Son.

Qua an tuodi, ch& bién thanh tuong 18 dé an din, hoic
phoi sy kha.

Cdac loai lé Hoa lé

¢ Lé kho

Lé chin, got vo ria sach, ngdm vao nudc muéi cho
chéc lai hoic phoi ning cho héo sau dé dat 1én 1iép tre,
sdy biang than cti cho d&n khé. Cit 10 kg 18 tuoi sé dude
0,9 kg kho. LLé kho dung lam tuodng, tron cung cac loai
rau khac.

¢ Tuong lé

Lé khd 0,9 kg bé 1am tu, cho vao ndi d6 0,5 lit gidm
dé yén 1 ngay dém.

Lay 0,45kg hanh va 0,45kg nho, 14g bdt qué, l4g
gitng nghién nat; 0,22kg nho ring (néu ¢b) va dé 0,6 lit

59



gidm, cho vao ndi dun s6i am 1 15 phut, trmit 1&é d3 ngdm

vao, dun dén dic sanh. Bic ra, rét vao chai da khit tring,
Néu lam bing 1é tudi thi cit theo ti 16 10 kg tudi bang 0,9

kg kho, va trude khi lam tudng phéi got qua, lude 16 mém.

8. ME (Tamarindus indica)

Loai cdy g6, ho Dau (Fabaceae). Cao 15 — 20m, 14
kép long chim mét 1an, gém 10 — 20 d6i 14 chét nho,
moc d8i, 14 kém sém rung. Hoa mau vang c6 vin do,
moc thanh chim don. Qua giéng hinh tru tron, thing,
v0 qua gitia bién thanh com, c6 vi chua.

Trong qua me chda 77% nuéc; 1,6% lipit; 4% gluxit;
1,7% xenlulozd; 110mg% canxi; 39, 1mg% photpho.

Qua chin chua bée vé giit duge kha lau, dung qua &n
tudi, lam xi rg, banh keo, kem da, nudc giai khat.

Cay me ¢6 dang d(,p, tin réng, thoang, tudi tho cao,
c6 cy dén 200 nam van cho qua. Mbi ciy trudng thanh

c6 thé cho 150 — 200 1an kinh doanh qua/nim, nang
sudt 12 — 16 tan.

Loai cdy an qua ¢6 ngudn goc chau Phi, dude trong
nhiéu nhat § An D4, hang nam thu dén 250 nghin tan
qua. Cay chiu han, moc & nhiéu dat khic nhau ké ci
ven bién.

¢ Me kho

Qua me vita chin tdi, bée vd, cho vao cac tui nylon
han kin lai. D& dung dan, n&u canh, 1am xi 1.

Hoic me chin 18i dé ca qua cho vao tdi ny lon, han
kin gilt 6 nhi¢t d6 mat, thoang. C6 thé dé vai thang
qua vAn con ngon.
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¢ Mt me

Me chin ngdm nuée mudi mot dém, vét ra ria sach,
nhing qua nudc s6i c6 pha han the, vét ra ngdm vao
nudc lanh. Ding dao nhon rach mét dudng trén séng
qua, tach vo, bo hat, ria qua dé rao.

Chén me vio nude dun s8i ¢6 pha han the, vét ra bd
v&io chau nuée, riia sach, dé rao.

X&p me vio xoong cif mét 1dp me, mét 1dp dudng trén
cing dé 16p dudng day (véi t 18 1kg me 1 kg dudng) dé
trong 3 tiéng. Bic xoong 1én bép dun nhd 1a, dio nhe
tay, dun téi khi dudng kéo chi (diing 461 dita chim vao
nude dudng roi tach 2 chiée dfia ra thdy dudng kéo
thanh sgi) ric it thach cac da phi tan nhé 1én trén, bic
ra, cho vani, dao déu.

Gap tiing qua me ra mam, phdi néng dén khé. Cho
vao lo réng miéng déng nép lai hay tii nylon budc chit.

Miit me dn ngon, vi chua ngot, cé tac dung kich thich &n
ubng, 1¢i ty, bé gan.

¢ O maime

Cho dudng (0,5kg dudng, 1kg me tuy ¥ thich) cung it
nudce vao xoong dun tan, thém thia mudi (giam d6 chua)
dun s6i, d6 me vao dao déu, ric bot nép, bic xudng.

Trat me ra khay phoi réo, vién thanh vién tron, lin
qua bdt cam thado dé bt cam thio boe déu bén ngoai.
B6 vao lo thuy tinh day kin. Hoac géi tling vién vao
gidy béng kinh.
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¢ X6t me (xot lodng)

Lay 226g me ngam vao 1 lit gidm, cha trén riy 1dy
dich, loc. '

T4i, hanh, ging khé mdi thit 56g; thia 1a, bach dau
khéu, dinh huong mdi thit 7g ngdm vao 4,6 lit gidm
dun néng, dé gia vi duge rit vao gifim c¢6 mui thom réi
dem trén v6i dich me, thém tinh ddu chanh (28g), vani
28g, dich chanh vat loc (0,45kg), 28g mudi, 113g dudng,
0,5 ml etyl axetat. Cho hon hgp d& trén ky vao thung gd
dé x6t duge “chin” trong 2 thang. Sau d6 loc va déng
vao lo. Mudn x6t me cé mau dep ngudi ta cho thém it
dudng thing ¢6 mau nau. X6t me gii duge vi chua cda
me, thom gia vi, dung pha coctaik, hay cho vao cac loa
sip.

9. MAN (Prunus triflora)

Cay an qua lau nim, ho hoa Héng (Rosaceae). Cay
nhd, 1a dai, nhon hai dau, mép c¢é rang cua nhd, khi non
cudpn hinh to shu & trong chdi. Hoa tring hgp ting
nhém 3 cal mdt. Qua hach mau 4o, tim vang hodc
trang. La ciy nguén mat.

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

Man chi tréng duge ¢ mién Bic Vit Nam, c6 nhiéu
gibng ngon nhu man Hau, man Tam Hoa, man Lang
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Sdn. Mién Nam man dude trong 3 vang lanh nhu Da
Lat, ¢6 man dd, man vang.

Trén thé gidi hang nam san lugng dat 4 — 5 trigu
tdn, duge trong ¢ nhiéu nuéc nhu Nam Tu, Rumani,
Ditc, Hoa Ky. Man trdng dé &n qua, con ding lam cay
canh vi nhiéu hoa va nd vao diing dip tét Nguyén Dan.

Man chin vao thang 5 — 6 & dong bing, thang 7— 8 &
mién ndi, Muén biét man chin hay chua ngudi ta quan
sat mau, vét 16m & dudi qua, ndi xa cudng nha't. Khi sap
¢hin mau xanh nhat dan chuyén sang vang nhat rdi
vang sAm, do ho#c tia tuy giéng. Hai lic xanh hay chin
ty muc dich sit dung. Dling 4n tudi thi hai sém nhiéu
it tuy theo noi si dung gin hay xa. Qua cang chin cang
dé bi nhiin khé van chuyén, néu di xa phai hai Ic cdn
hai xanh.

Man cdn cé dic diém dé lau trén ciy khéng nhiing
ham lugng dudng tdng nhanh ma thé tich va khéi luong
clng tdng. Vi du méan Tam Hoa hai khi chin gia so véi
mdi chin cadch nhau 10 ngay kh6i lugng ting té1 30%. Vi
vay, hii sém c6é thé 1a mét nguyén nhan that thu, con
hai mudn qua lai 1am cho cay yéu sitc. Man Bic Ha khi
chin rit nhiin, khong mang di xa dude, ndn ngudi ta
phai hai lic tudng 61 xanh. Né&u hai khi bit ddu chin
c6 thé bao quan 10 — 15 ngdy, qud mém din nhung
khéng thal.

Man phoi kho phai hai ldc that chin, vi ldc nay ham
lugng dudng cao nhat.
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¢ Mitt mégn kho

Man chin ria sach, ngam vao nudc mudi 10% cho dd
chat, riia sach lai, dé rdo. Ngam vao nudc véi trong 5
gid, vit ra, rita sach, dé rao. Chan man bing nudc pha
phén chua khoang 7 phit, d6 ra rlia nudc lanh cho sach
phén, dé rao.

Cho méan vao xoong, udp dudng trong vai gid, muén
mUt ngot ddm thi cho 1 kg méan, mét 1kg duong. Bice
1én bép, dun nhé lda khi nudc dudng gin can hét, vét
mén ra, riza qua 18p duong bam bén ngoai bing nude
s61 dé ngudi, cho vao khay sdy nhiét do 60°C sau tang
dan nhung khéng duge qua 72 - 73°C.

Mit man diung lam mén khai vi, ¢ tae dung 1gi ty,
bé gan.

¢ Mut man déo

Chon cac qua man cé to déu nhau, vé dé sim dem
phdi khé, hodc 14y man siy khd, chdn qua nude sbi, trut
ra ré, dé rdo nudc.

Cho mat dudng vao xoong bac 1én bép dun séi, d6
man vao, dun nho lia cho dén khi dudng sanh, keo lai,
bdc xudng, nhé vai giot vani, dao déu. Qua man mau
den dng, hoi uét va déo.

Duang 1am mén trang miéng.

¢ O mai mdn

Chon man chin déu, rita sach, dé rdo. Cho man vao

61



val sanh, ¢t mgt 16p man lai rde mot 16p mudi méng,
trén cung ric 16p muéi day khodng 2cm, cii vi, nén
chit, d€ yén 12 ngay. Néu sau mot ngay dém muéi chua
tan hét thi vay nudc. Sau 4 ngay dio nhe tir trén xudng.
VGt man ra dé rao, phoi hoac say khé, dé ngudi, cho vao
lo thuy tinh rong miéng day kin lai.

O mai man gitp cln béng thdm th{u mau, gidm 46
kiém trong dich thé, kich thich &n ngon, b gan.
¢ O mai man cam théo

Méan mudi da phoi khé, ngadm nude cho nhat bét, vat
ra dé rao. Usp man véi duong (ty 18 1: 0,8) dé mét ngay
dém cho m&n nga&m dudng. Bic xoong man 18n bép, dun
nho lta s6i trong 5 phit. Trén bot gitng, dem siy khd
dé ngudi. Cho vao lo thiy tinh. O mai mén cam thao
diung ngam ho, tiéu dom, dm vi, diing trong mia déng
rit tot.

¢ Man khé

Méan hai Idc that chin, ham lugng dudng trong qui
man cao nhat. Ria sach, loai bd qua théi, rai trén phén
phdi ndng cho dé&n khé, hoge dua vao 16 siy & nhist do
50 - 60°C sau tang ddn 1én nhung khéng dude qua 72 —
73°C vi 6 nhiét d6 nay mén dé bi chay. Thdi gian siy 24
— 48 gi6, sau khi sdy d6 4m con khodng 20%. C 100kg
mdén tudi sau khi siy con 32 — 36kg mén khé.

Man khé dung lam 6 mai man, cam thdo. Hoac an
tryc tiép. Vi chua, mui thom dic trung.
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¢ Tuong mdn

M4n chin mém khoang 1,8 — 2,0 kg rda sach, dit vao
ndi eling vi 6 nu dinh hudng, 10 hat tidu den xay, 7g
&t nghién, it bét v hat nhuc dau kh&u va 14g mudi bot,
d8 nudée ngap man. Pun s8i dén e man mém. Bd ra, cha
k¥ trén ray c6 mit nhd dé 18y bot va loai bd v4, hat. P8
vao ndi (t&t nhat 1a ndi trang men hay ndi inde, thém
1,8kg dudng, dun dén dic, thém 400ml gidm ngon, khuiy
déu. Bic xudng, d6 diy cac chai, lo da thanh tring, han
kin miéng.

10. MiT (Artocarpus integra)

Loai ciy 4n qua ladu ndm, ho Dau tam (Moraceae).
Tan 14 trdn rdm, thudng xanh, qua moc 8 than va canh.
L4 dogn nguyén, hinh trai xoan hay hinh tring nguge,
phién day. Cac bd phan clia cdy déu c¢6 nhua mu tring.
Hoa don tinh, tip hop thanh cum hoa dang chtay. Cum
hoa duc bi thui sau khi chin, cum hoa cai gém nhiéu
hoa, mbi gai tuong (ing véi mét hoa cai. Chi ¢6 mét sb
hoa cai thyu phan, phat trién thanh mui, cic hoa khac
thui di thanh xd. Qua mit thuc chat 13 nhiéu qua con
hop thanh.

Mit c6 ngudn gbc An Do, duge di nhap tréng & cae
nudc nhigt d6i thudng xanh, am. O Viét Nam, ¢6 nhiéu
loai mit: mit t§ nit, mit mat, mit rdo. Trong mit chin cé
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14 — 16g% dudng; 60g% tinh bat; 0,6 — 0,8¢% chit béo;
0,86g% protein; 1,25g% lipit; 75,42¢% gluxit. Trong hat
mit ¢6 9,86g% protein, 1,25g% lipit; 75,42g% gluxit.

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

Mit 12 cdy duge st dung nhidu mat. G& mit t6t, mau
vang dep. La 1am thic dn cho bo, d&, huou, nai, ¢6 tac
dung ting sita. Qua mit non lam rau. Mit chin #n tudi,
sdy khd. Hat 1dm luong khé.

Khi qué mit chuyén ti mau xanh sang vang, nin
thdy mém 13 gan chin, néu ngli ¢6 mui thom 13 c6 thé
hai duge. Néu chi dé an trong gia dinh thi nén dé mit
chin trén cdy réi méi cat. Néu mang di xa phai cit sém
hon — lic mit ¢6 muai thom. Sau khi cit xuéng ngudi ta
hay diing coc tre hay doan xoan v6t nhon mét dau déng
vao cudng mit 14 tim clia qua, réi dem phoi. Cé 16 dé oxy
khéng khi ti8p xiic véi cae midi trong qua, xtc tién cac
qua trinh sinh héa lam mit chéng chin.

M3t qua mit nédng trung binh 5 —6 kg ¢6 qua 15 —
20kg, tham chi qua to d&n 40kg nén mét ngudi, mét gia
dinh khong thé an hét, do d6 phai ché bién bing phoi,
sdy khé, lam rugu, hat 1am bét, 1am banh...

¢+ Banh mit

Gao nép vo sach dé rao, ngam khodng 4 gid, vét ra vo
lat, dé rao, gid nhd, ray 1dy bot.

Mit chin, khoai sg lude chin cho vao b6t gia nhuyén.
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Trai 14 chudi rita sach, lau khé, xoa 16p dau an mong,
cho bot vita gid ra 14, dan déu, hip chin, dem phoi ning
dén ldc cing mit thi cit ra tiing miéng vita an, dé danh
an dan.

Laic an, bdc chdo md cho néng gia, bd banh ran vang
déu, vét ra dé rao ma. Nhing banh vao chao mat dudng
dang soi, trd déu cho banh ngdm mat, 14y ra rde thém
ving rang vang lén trén. Mén banh binh dan ctia ngudi
mién Trung du Bic Bb.

¢ “Bo” géi la 16t (mon chay)

Mit non ham chin, ¢t miéng vira an. N&m rom lam
sach, b déi. Tron déu ndm rom véi si, 6t bam nho,
tuong, lac rang vang, mét it nudc c6t dita, dé ngim.

G61 mét miéng mit, mét miéng ndm vio ting cai la
18t, x&p vao dia. Mé&i dia x&p hai 16p, rudi nudc dao dia
18n trén, hip chin.

Lic an rudi nude c6t dita, thém it lac (dau phong)
rang lén trén. Mén an diing cho nguci kiéng thit, chdm
vdl tudng them, ngon.

¢ Mit khé

Mit dai vita chin téi, g8 ra titng mai, bé hat, bd xo.
Xép muai mit 1én sang hay ré thua, phoi néng to (khi
phai day vadi man dé khong bi cat bui, rudi bo bAm vao).
Mit se mat, dem sdy trong 10 than cti dén luc khé gion.

Mit khé danh an dan, lam maGt, lam keo.
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¢ Mittrén tom thit

Mit non got vo, thai mdng, ludc chin, dé ngudi, vat
réo nude. Téom tuci bée vd, b diu, rut chi den, ché dsi
rua sach. Thit Ign nac thai mong.

Béc chao md 1&én bép, dun néng gia, phi thom hanh,
cho tdm, thit vao x30 chin, ném nudc mim, mudi vira
an, rac hat tidu trén déu, bac xudng.

Cho mit vao dia to, thém thia dusng, vai lat 6t thai,
nude chanh vit, trén déu dé ngdm, ném vira an, d6 thit,
tém da xao chin vao, trén déu,

Moén &n cua ngudi Hué, 4n ngudi vdi banh da nuéng.

¢ Mt mit ddc

Mit mit chin, g& 18y mui, bd hat va xd, gid nhuyén,
loe k¥, bo xdc. Cho dudng vao khudy déu (1kg nude
mit chi cAn 0,3kg), bic 1én bép, dun nhd 1a, khi mit
sanh sén sét thi bdc xudng, dé ngudi, gitt kin trong lo
thay tinh. Ding 4n hojc lam nhéan banh ngot, thom,
ngon. C6 thé dé danh 3 - 5 thang noi khé rao.

¢+ Nude mit

Chon mit dai, chin déu, 18y mii, bd hat, thai hat lyu,
udp dudng dé ngAm. Sau 4 gid 1a dung duge. Khi udng
cho mit vao cde (thém dudng néu cin) 48 nudc s6i dé
ngudi, quidy déu. Nude c6 mau vang trong, vi ngot
thanh, thém. Dang lam nudc giai khat.

¢ Rugu mit

Mit dai that chin, tAch mi, bd hat, xé tai. Tron déu
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dudng v6i mit, cho men rugu (vi mit d4 ¢6 d6 ngot nhiéu
nén chi can cho it dudng) va d6 rudu tring (rugu nép la
t6t nhit) ngap mit. Cho vao lo thity tinh réng miéng
hay hii sanh trong 10 ngay, thinh thodng nén lic cho
nude mit ra déu. D€ nudc trong, chit ra. Cé thé cho
thém dudng va rugu dé 14y nude thit 2, sau dé pha 2 lan
lai thanh rugu mit ¢6 néng do thdp, thom, ngon, d&
udng.
¢+ Canh mit, cd qud

Mit non, got vd, rita sach, thai mdng. Ca qua lam
sach, luge chin, gd thit, udp nude mam, mudi, hanh cd
bam nhé va hat tiéu, dé ngdm, réi xdo qua.

Xuong ca chit nhd cho vao nudc lude, ninh tiép 13y
nude.

Béc xoong, cho thia md (hay d4u) dun néng gia, phi
thom hanh, d8 mit, 6t bot, mam rude loc bé ba, xao cho
ngdm, loc nude xuong ca vao, dun sbi, ha bét 1da dé mit
chin mém. Trat c4 da xdo chin téi vao xoong canh, dun
s0i lai, ném vita 4n, ric 14 16t thai chi, hanh 14, hat tidu.
Mén canh cGa ngudi mién Trung, an néng véi com, la
miéng nhung rit ngon.

¢ Mit muéi c6 ddu, gia vi

Chon qué mit xanh, mém (khodng 10kg). Got v4 gai,
cat lat day 1,2 — 1,8cm. Xé&p vao thing trang men, 48
nude mudi 8% lay tdm gd dé nang lén trén dé mit chim
trong nude mudi. Mdi ngay cho thém it mudi d4é d6 musi
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nang lén 2% dén khi d6 mudi dat 15%. Dé yén 8 — 10
ngay cho mém mit. Lay 14g giing khé, 283g hanh thai
mong, va 28g hat mt tat rang trong diu in dén khi
chuyén mau nau thi cho 170g 6t bot, 28g thia 13, 28¢g
dinh hudng, 14g bach dau khau, réi bd mit vio trdn
déu. X&p vao cic lo phdi nang 3 — 4 ngay, thinh thodng
ddo déu. Cudi cung d8 dudng, gidm mébi thit 1,12kg. Sau
3 — 4 ngay c6 thé an duge. Mudn dé 1au thi sau khi cho
vao lo thiy tinh bén trén dé 16p dau che kin miéng.

¢ Mit muédi gidm

Céach lam mém mit nhu mudi mit ¢6 dau, ga vi. Sau
d6 d8 gidm 8% dé€ 2 — 3 ngay d6 nude gidm nay di thay
bing gifm mdi cing ¢6 néng dd 8%. Déng vao chc lo kin.
Mit mudi gidm diung ndu canh, kho ca..., hay #n ngay déu -
ngon.

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

Cay g nhd, cao 4 — bm, ho hoa héng (Rosaceae). La
moc so le, ¢6 cudng, phién 14 hinh bau duc, ddu nhon,
mép ¢6 rang cua nhoé. Ra hoa vao cudl doéng, hoa ¢6 5
canh, ¢6 loai hoa kép ¢6 8 — 10 canh hodc hon niia, hoa
khéng thom. O Viét Nam md ¢ hai loai mau hoa hong
va tring. C6 gidhg qua sinh déi trén cing mdt cudng
(song mai). Qua chin vao thang 3 — 4, qua hach, hinh
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cAu mau vang xanh, c6 nhidu thit, trong 6 mot hat.
Duge trong nhiéu § Ha T4y, Hoéa Binh, Nam Ha, Ninh
Binh. M6i nam chi thu duge vai tram t&n qua.

Qua mo 14 loai qua dude ua chudng nhit, ¢6 thanh
phan dinh dudng phong phi. V& chit khé (13 — 15%),
dudng (8 — 10%), d6 chua cao (1 — 2%) chl y&u axit
malic, axit xitric chi thua chanh, do d6 rdt nhidu
vitamin C va A. Trong qui mg, c6 dén 16 loai axit amin
lam nén huong vi déc biét ctia md. Ngoai gia tri dinh
dudng, md con la cdy thude quy, tae dung chita bénh
c¢hll y&u nam trong hat mo. Mo con 1a cdy canh dude ca
huong 14n sdc, cé thé tréng an qua tudi, ch& bién nude
giai khat.

Khi sdp chin vé qua md chuyén ti xanh sang vang
nhat rdi vang sim, sau cang chuyén sang mau dé & mot
s0 bo phan (mo vang), khéng dd toan bs. Rudt vang
trude vo.

Lic hai phdi tuy theo nei tiéu thu xa hay gin va
muc dich s dung. Dé md chin mém khé van chuyén
~qua bi thdi tan thanh nude chi ¢on lai vd va hat. Vi vay,
phai hai quéa khi bat d&u vang va con cling. Nén hai mo
vao sang s6m dén 10 gid sang hodc hai vao budi chidu
khi mit trdi sap lan.

¢ Nude mo muoi

Chon qua md chin vang, rita sach bing nuée musi
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lodng, dé rao, cho vao lg, cd mét 16p mo mét 18p mudi
mong, day kin. Dé sau 2 thang, ¢6 thé dung duge. Khi
uéng, mic mot thia nude mo mudl, vai qua mo dam nat
hoa voi nude va dudng khudy déu. Nudc trong vi ngot
hdi chua va min, giai khat rit tot trong mua hé, chéng
mét nude. Cé thé ding cho ngudi bi di ngoai nhiéu lan
va tré em ia chay rat téL.

Ngudi ta con diung qua mo mudi nay ngam chia ho,
hodc an vd1 com thay ca.

¢+ Nudec mo ngam

Chon nhiing qua md chin vang, ria sach bing nudc
mudi pha loang, dé réo. Xép ma vao lo thiay tinh, cit
m6t 16p mo, mét 16p dudng, trén ciing dé 16p dudng day
khoang Z2em, ty 1& 1 : 1. Day kin, sau 15 ngay cé thé
dung duge. Khi udng chat nude md vao céic hoa véi nude,
thich uéng ngot thi thém ducng. Udng nudc mo via dd
khat, viia cé tac dung chéng ho. Cho tré nhd ngam mot
thia nudc mo trude khi di ngh s gitp tré ngu ngon,
khéng bi d6 mé héi trom.

¢ Nudc ma tuagi

Chon nhiing qua md chin vang déu, ria sach, cho
vao xoong d8 ngap nude, dun cho md chin, danh tdi, loc
b6 hat. Pun sbi lai, dé ngudi, tao thanh thi bot nhio.
Khi udng &8y bdt mo cho vao nude, thém dudng, quiy
déu. Nude c6 mau vang trong. Udng rit thom, vi chua
diu, lam nudc giai khat trong mua hé, dung cho ngusi
bi ho rat tot.
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¢ O mai mo (con goi: bach mai, diém mai)

Chon m¢ chin vang déu, rita sach, dé rao, dera phoi
héo (khi phai phai phii khin x6 dé rudi bo khéng dau
vao), 18y it mudi tron déu, cho ma vio vai, et mét 16p
mudi mét 16p mo, trén cang ric I6p musi day 2cm. Gai
chat, nén nhe d 3 ngay dém. Vét ra phoi néng tai réi
lai cho vao vai muéi thm mdt ngay nita. V6t md ra
phoi that khé hosc sdy, dé ngudil, cho vao lg thay tinh,
day kin.

O mai mo ngam chita ho, lam can bing su thim
th&u t&€ bao v mau, lam gidm d¢ kiém trong dich thé,
kich thich an uéng, lgi ty, b8 gan, lam thude chiia, trl
dom, hen xuyén, khé thd, pha thing.

¢+ O mai mo cam thdo

M¢ muéi ngdm nudc néng cho nhat bét, chin qua
nude 81, vot ra dé réo, udp mo vé dudng, dé mét dém
cho ngdm. Cho vao néi béc 1én bé&p, dun nhd lda sbi
khoang 5 phiit, bac xudng.

Trdn md véi bt gitng rang gion, bot cam thao, dem
sdy khé dé ngudi. Cho vao lo thiy tinh, day kin.

+ O mai ché'(O den, mai ma)

Hai nhitng qua mo that gia dem vé tai déu & noi mat
trong 3 ngay cho héo, sau @4 dun nude sdi tha vio cho
dén khi da qui md nhén lai, dem 48, rdi lai phdi. Lam
nhu vy 6 — 9 14n dén khi qua mo tim den lai 1a dudc
(ki€u 9 1dn 4, 9 14n phdi). C6 noi hai md vé da ngay roi
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mdi phdi, lam lién tuc 9 1dn (cttu chung, clu sai), qua
mo ¢6 mau den thi dem phdi khé. Ché theo cach nay gid
duge rat lau, dung lam thude chita béing huyét, kiét ly,
giun chui lén mii.

¢ Rugu mo

1) Mg chin mua vé riia sach, dé rdo nude. Cho vio lo
thiy tinh. C& 1 kg md ngam véi 1 lit rugu 50°. Ngam it
nh&t 1 thang. Gan 18y nuéc rugu. Rugu md giip &n
ngon, d3 khat c6 thé pha véi dudng lam nudce giai khat,
mii thom dé chiu. Ngay uéng 30 — 60ml.

2) Mo hai vé, chon qua chin, loai bd qua siu, dap,
rita sach dé rdo. Cho vao vai, trén véi dudng, dé 1 — 2
hém cho dudng tan hét, d6 rugu tréng 40° ngap mod,
ngam 1 — 2 thang. Ty 1& rudu va dudng tiy theo khéu
vi titng ngudi. Chat nudc rudu ra diang. Rugu thom
mui dic trung clia md, rat ngon. '

¢ Xirdmo

Chon qué md chin vang, rita qua nudc &m, dé rao rdi
x&p vao lo, ¢t mdt 16p mo, mdt 16p dudng, mébi 16p day 5
— 6em. Hol nudce ti miat qua md tiét ra lam chay dudng
thanh mot loai dich rat dac. Mot kildgam md cho 1 kg
dudng, sau 10 ngay chiét ra 14y xird 40 — 50 Brix, c6 thé
cho thém dudng, dé thém 10 ngay niia, chiét duge dgt xi
ré thi 2. Tl xi ré md, pha lodng cho dung dich gidm d6
Brix xudng 20 — 25° dé 1én men. Sau 7 — 10 ngay loc,
khit trung bang cich dun néng 3 80 — 85°C trong 15
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phit, d8 vao chai nat kin, d& noi thoang mat ti 10 — 12
ngay s& c¢6 thi rugu ma trong, thom ngon.
¢ Tuong mo

Mo chin, con ciing loai tring hay vang déu duge, cét
thanh miéng, cho vao ndi inox hoac néi trang men. Ci
1,3 kg md 14t tron 1,0 kg dudng udp trong 1 — 2 gio dé
dugng tan va nudc mo ri ra. Béc 1én bép bd tdi gia vi
(2g bt bach dau khiu, 2g tiéu xay, 2¢ thia 13, 7g bét 6t
dd, 1g dinh huong, hanh thai nghién thé va 0,5g bao
ngodi cua hat nhuc dau khau). Dun sdi & nhiét 4o
khoang 105°C, cho dén khi mé nhuy&n nhu mit, vét tdi
gia vi ra, d6 56,6g mudi thém 0,3kg dudng nia va
226,7g g1dm thanh, day vung dé s6i 5 phit nita. Bic ra
dd ddy vao chai da v6 tring, déng kin nut lai, Tudng mo
thom, ngon. Ding pha nudc chdm, trén rau, eé6 mui
thom dic biét,

12. NHAN (Euphoria longana; con goi: long nhin)

Cay &n qua lau nam, ho Bb hon (Sapindaceae), cao
dén 10m. V& cay xi xi, mau xam. Than nhidu canh, 1a
xum xué, xanh quanh nam. La kép léng chim, maoc
cach. Hoa mau vang, moc thanh cham 4 diu canh hay
ké 1a. Qua trdn ¢6 v ngodi mau vang xam. Hat den
nhanh, ¢6 40 hat trédng trong. Duge trong tir dudng xich
dao dén vi tuyén 28 — 30° nhung chi ¢6 Trung Qudc,
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Thai Lan va Viét Nam 13 tréng nhiéu nhat. Hién nay &
Viét Nam, nhan dugc trong khoang 25 nghin ha. Mién
Nam ¢6 nhiéu gidng nhan han, bé cdy, ra qua sém hon.
Nhian khéng phai la trai cy ua thich cfia nhiéu ngudi
vi nhin qua ngot lal khong c6 vi chua can déi, ty 18 chat
hoa tan trén axit qui cao. Qua nhan lai bé, phai bd
nhiéu céng boc vo, ba hat. Mau qua nau hodc vang xin
kém hap dan. Gidng nhan lai dé bién di nén ngudi ta it
thich trong.

Trong cai nhéan tugi ¢é6 81,0% nude, protein 1,0g%,
duong 12,25g%, chat béo 0,13g%; 58mg% vitaminC va
cac mudl khoang.

Khi chin, vé nhan khéng ddi mau ré rét, nén ngudi
ta phai dya vao cac tidu chudn: vé chuyén tit ndu hoi
xanh, mit qua xu xi sang mau niu sang, mat qua
nhan. V6 qud mdéng hon, mém hon. Qua xanh thi hat
trang, hoac vang qud chin hat nAu den, mau hat
chuyén sang niu den dén chin 14 vai tudn 1&. Khi chin
cti nhidu nude, ¢é6 mui thom, vi ngot. Lic thu hoach
diing kéo cat canh dé canh khéi bi gay, bi xude, bé di
qua nhiéu anh hudng dén vu qua sau. Xép nhéan vao
sot, gid nén dé qua ra phia ngoai, chan chiim hudng vio
trong dé chd hdng cho qua traoc d6i khi, d3 néng, nén 16t
I nhén gia dudi day va xung quanh.

Trude ddy, nhan chi yéu ban dé an tudi, do chéng
héng khéng thé ban di xa duge. Vai nam gan day, dién
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tich nhan tréng nhiéu hon, ngudi ta lam ra nhin siy
khé va nhi€u mén én tit nhan.

¢ Nhan khé -

Nhén hai vé, tich ra ting qud, ngdm nudc loai bd
qud x4u, qua rbng, qua chua da chin. Vét ra hong khé,
roi cho vio mdt cai gid l4c bing tre, gd, may... C6 thé
chda it nhat 40kg nhin. Gid lic ¢6 tay méi dau. Trude
khi 1dc phai tron 0,25kg cat da rita sach. Hai ngudi cam
gid lac sang trai r8i sang phai khodng 500 — 600l4n.
Nhién duge ldc méng vé dé say hon. S&y trong 16 mbi mé
khodng 250kg. Sdy lam 2 ldn, l4n dau 24 gid, dio it
nhét 3 lan. 84y béng cti, lita phai déu. S&y xong 14n 1
b6 ra d8 ngudi, khodng 48 gid. Sau dé phén loai to nhé
dé sdy lai lan 2, trong 6 — 8 gio tay theo nhin to hay
nhod. Sdy 14n 2 phdi rdt cdn thin vi nhan dé chay. Say
xong phai kiém tra, b8 d6i qua néu thay con mau tring
la chua khé. Nhan say chua khé dé mée. Ca 200 — 250
kg nhin tuoi sé duge 100kg nhan say.

Nhéan khé an ngot, vi thom, chl y&u dung xuat khau.
¢ Long nhan nhuc

Nhin mua vé dé ca chim, nhiing nhanh vao nuée sdi
1 — 2 phiit, lay ra ngay phdi ning, dém sdy trong 36 —
42 gi¢ d&n khi nhén vira khé (lic qua thay kéu loc cée),
bée vd, bé hat, 18y cti, dem sfy & nhiét d6 50 — 60°C,
d&n khi cdm khéng dinh tay 1a dude. Cu 100kg nhan
tudl sé cho 10 — 12kg long nhin. Long nhan nhuc 14 vi
thude ba.
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Long nhan cé vi ngot, tinh binh. Cé tac dung bé tam
ty, nudi huyét, an thén, ich tri. Ding chita huyét hu,
hay quén, hoi hép mat ngn.

+ Ché long nhédn

Long nhan ria sach, ngdm trong nuéc 1a cho nd. Vét
ra bat. Cho dudng vao nudc ngam long nhén, bic 1én
bé&p dun sdi. Bé long nhén vao dun séi lai, bac xubng in
ngudi. Dung cho ngudi hay bi hdi hdp, mat ngl rit tat.
Ngudi ta thudng ndu long nhan vé hat sen, tic dung
¢on tét hon, 4n d3 ngay.

¢ Nudc long nhan, gitng, mdt ong

Long nhan ria sach, cho vao xoong d6 ngap nudc,
dun sbéi, ha lia, ché nude giting vao niu k¥, nudc ¢c6 mau
nau. Trude khi bac xudng cho mat ong vao. Ty theo sd
thich ngot nhat ma cho mat ong. Bic xudng, dé ngubi
cho vao lo réng miéng, diung dan, &n cal udng nude.
Nude long nhin mit ong, ging c6 tac dung b ty, b
tam huyé&t. Ding cho ngud kém &an, xanh xao, tim dap
nhanh, thiéu mau.

¢ Nudc nhidn

Chon loai nhan 16ng (nhan sip chin ngudi ta dung
léng tre hay tdi c61 bao tiing chiim nhan lai) bée vo, bd
hat, 1dy cti trén véi dudng, cho vio lo day kin (nhén la
qua rit ngot nén lugng dudng khong can nhiéu, lkg
thit nhan cho 300g dudng 1a du). Dé yén trong 5 ngay,
nudéc nhén s& chay ra cing dudng. Khi udng 1ay ciui
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nhén va nude vao ebe quily déu, cho thém it nude, udng
nude, dn cai. Nude nhan trong, vi ngot mat. Lam nudc
gidi khat mua he, gidp d& nga.

¢ Ruogu cui nhédn

Nhin chin, béc v6, bd hat, 14y citi nhan cho vao rugu
c6 nong dd cao (40°), day kin, mbi ngay ldc mét l14n,
ngdm trong 15 ngay cho dich qua rdt ra rugu. Usng
ngay 2 ldn sang 31, méi lan mét chén con, ¢6 tac dung
b6 tdm, lgi khi huyét. Dung rat t6t cho ngusi suy
nhuge, mét moi, mat ngl, tim d4p nhanh.

13. 61 (Psidium gayava)

Loai ciy an qud liu nidm, ho Sim (Myrtaceae). Cay
nhd, cao 3-5m, canh non vudéng. La moc 461, c6 cudng
ngan, hinh bau duc, phién nguyén, mat dudi cé 16ng
min. Hoa don déc, mau trdng moc & ké 14. Qua mong, c6
v6 qua gilta day thudng c6 nhiéu hat cing, hinh than,
khéng déu, mau hung. C6 rit nhiu giong, ti hoang dai
nhi¢u hat, v6 gitia (clti) méng d&n nhiing gidng chon loc
va cal tién, nang suit cao, chin sém, qua to nhidu thit
(cii), it hat. CAy c¢6 ngudn gdc Brazin, gip phd bién &
vung nhi¢t déi va can nhiét déi.

Gi4 tri dinh dudng cua 6i ciing t6t: 50 calo/100g, cao
hon dua h&u, du du; protein 0,7 — 1,9g; lipit 0,26 —
0,6g/100g. Lugng vitamin § 8i gip 5 14n cam, ham
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lugng vitamin B, kh4 cao, ngoai ra trong qua 6t con ¢6
cac mudi khoang: sat, kali, photpho, luu huynh va
canxi.

Oi khong chi dé an tusi ma cén c6 thé 1am nguyén
liéu ché€ do hop: 61 dong. rat duge ua chudng trén thi
trudng thé gidi. Bup 61, 14 non 1a vi thude chita dau
bung di ngoai. V4 than, vd ré sic dic ria cic vét
thuoang...

Oi duge trong tit hat khodng 4 nam thi ¢é qua, tréng
biing chiét canh chi 2 nam. T lic ra hoa dén quéa chin
khoang 3 thang. Oi rat mau chin, thu hoach xong
khong ban nhanh, chi ¢6 thé &€ trong nha vai ngay.
Mudn git 1au hdn ngudi ta cho i vao phong lanh ¢6 nhiét
d6 5 — 15°C, d6 4m khong khi 85 — 90°C bao quin duge 3
- 4 tudn. Qua &i khi chin rit mém, d& bAm dap, nén khi
héai phai nhe nhang, xép vao thang, sot ¢6 16t 1a chudt,
ho#c dung gidy boe titng qud lai dé tranh x4y xat vo.

¢+ Cao mét ong, v6 61

Oi vita chin tdi, raa sach, got 1ay 18p vd bén ngoai,
thai nhé, cho vao ndi, d6 ngap nude, dun ky, chit lay
nude. Lai cho nude vao néi ¥6 61 nadu thém lan nita, chit
18y nude. Tron déu hai lan nude sac, ¢b dac lai con mot
phén ba thi rét mat ong vao (lugng mat ong bing 1/5
lugng nude vé 83), dun s6i quiy déu, bde xudng dé
ngudi, cho vao lo kin dé dung. Cé tac dung 4m vi, tan
han. Dung cho ngugi ré1 loan tiéu héa rit tét.
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¢ Muet 6i déong (jelly)

Chon qui 6i udng hay chin mém. Rita sach, cit
thanh titng miéng nhd, ngdm vao nudc cb chita axit
xitrie 2%. V4t ra ria sach, cho vao xoong, dé ngép nude,
béc 16n bép dun s6i trong 30 phit, loc 18y nude trong.
Cho ti€p nudc vao i, dun lai 14n thit hai cing trong 30
phut, cha qua ray lay bét &i. Tron déu nude va bdt 6i,
thém dudng, bac 1én bép c6 dic dén khi nhd mét giot
nudc 81 vao bat nudc 13, thdy khong tan 13 duge. Trit
nudc 8i ¢d dac vao lo, dé ngudi cho déng dic lai.

Miit 61 thom, trong suét, rat duge ua chudng trén thi
trudng thé gidéi.

14. TRAM (Canarium album)

Cay gb 16n, ho Tram (Burseraceae), cao 25 — 30m,
dudng kinh than cé khi téi 90cm. Than thing, phan
canh cao. V6 mau niu nhat, nhua mii den, mui thom
héc (tram den), vé tring, nhua mt tring (tram trang).
L4 kép léng chim 1é. Cum hoa hinh chiiy, mau vang
nhat. Qua hach, hinh tring dai, khi chin mau den
(tram den). Ra hoa thang 1 — 2 (tram tring), thang 9 —
2 (tram den). Trong qua cé 2 phan: thit qua chiém 40 —
50%, cao nhat 70% khét lugng qua; hat c¢6 vé rén, bén
trong ¢6 3 — 4 ngin. Nhan tram cé tinh dau, rat dé tiéu,
dung d€ &n, lam banh.
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O Viét Nam, tram c6 nhiéu 8 ring nguyén sinh va
thit sinh mién Béic, & dd cao 500m trd 1én. Ciy ua sang,
moc hoang, ¢ thé trong dé 14y qua & viing dat chua, dat
xau. Day 12 loai ciy tréng ¢ ving dit tréng déi troc
mién Trung du vira la cdy cho qua t&t. Sau khi trdng 5
— 8 néim cay cho qua (néu cay ghép chi 3 — 4 nam), nam
dau 10 — 15kg, nhitng nam sau c6 thé cho 50 — 100kg,
cb cay cho 61 2 tAn qua/mua.

Cay tram cao, khé hai, phai tréo hodc 14y sao choc,
nén dé bi dap nat, khi qua tram chuyén mau thi c6 thé
hai, khéng nén dé qua bi rung. Qua hai vé, sau khi loai
bd qua dép, c6 thé bao quan trong 15 ngay. Tram tring
thuong duge mudi, lam miit, phdi khé an dan. Tram
den thudng phai an tuoi.

¢ Tram om (tram mudi)

Tram den rita sach, &6 rdo, dun nuéc mudi nhat
néng 50 — 60°C 43 tram vao ngdm day ndp, d6 mat budi
la &n duge. LAy trdm ch&m véi mubt viing, &n rit bui va
béo.

¢ Trdam ngam nuéc mam

Tram trang chon nhiing qud trdn, thit day, ria
sach, ludc cho bét chat, dung dao nhon tach ddi, bd
hat, cho viao lo thay tinh miéng rong hay vai. Nude
méam ngon, cho thém thia dudng dun sbi lan tan d6
ngap tram, day kin dé 5 — 10 hém 13 an duge. Tram
ngam nuéc mim cé thé dé hang nim khong bi héng.
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¢ Tram kho

Tram tring chon qud déu, ria sach, lude qua, bé doe,
cay bd hat, 18y chay dap dap miéng tram. Xép tram vao
ndi da't, xép 1én trén mot lugt ca rd, dé ngép tuong. Pun
nhé la cho chin nhi. Ditng an com. Tram kho vi dam
da, ndi tram kho ciing ca rat ldu thiu, €6 18 vi chat cha
tram da diét vi khudn lam thiu.

¢ Mt tram

Chon qua tram trdng déu, rita sach, chan qua nuéc
phén dun séi, vét ra rita sach phén, dé rdo. Udp tram
véi dudng mot dém dé tram ngdm dudng (kg tram
vdi 0,5kg duong), bac lén bép, dun nhé 1da cho tram
s01, bac xubng dé ngudi, cit lam nhu thé cho d&n khi
duong keo thanh to thi bic xudng, dung dia dio
nhanh tay dé€n khi tram khé, dudng bam tring xung
quanh la duge,

Mt trdm &n ngon, mui vi rit dic biét, 4n trong dip
Tét gitip tidu héa cac thdc #n nhidu thit.

¢ O maitram

Chon tram tréng, déu qua, riia sach, ngadm nudc
mudi (kg tram 0,3 kg mudi) gai chit, ngam trong 20
ngay cho trdm ngdm muédi. V6t ra, dé rdo nude, trai 1én
phén phdi gén khé (qua tram teo lai ¢6 soc doc qua).
Rua tram cho sach, dé rdo nude, udp dudng, dé ngim
mét dém (ty 1& dudng nhu Mt trém). Bic xoong tram
lén b&p, dun nhé lia, thinh thodng dio déu, khi nudc
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dudng can gan hét bac xuéng, dé ngudi tron vai bot
gung, b6t cam thao. Cho vao lo thay tinh hay tidi nylon.
Dung ngam chéng ho, long dom.

15. TAO GAl (Zizyphus mauritiana; con gol: tao ta)

Céy an qua, ho Tao ta (Rhamnaceae). Cdy nhg, c6
gai, canh butng thong xudng. L& hinh bau duc ngén
hodc hai thon dai, mat trén xanh luc va nhin, mat dusi
trang, hinh xim moc & ké la. Qua hach, vd ngodi nhin,
mau xanh, thit trdng day, hat vé cing xu xi, dap ra ¢
nhén. Cdy dé trong, thich nghi véi nhiu ving khi hau,
phat trién trén nhiéu loai dat.

Qua tdo chia nhidu dudng, sit va canxi, ngusi ta
thay et an 100g thit tao tudi thi san sinh duge 60 — 135
calo, tao khoé cho dén 300 calo, vitamin A va C nhiéu,
tudng dd1 bén vitng. Tao con 14 vi thudc phd bién trong
Déng y, céng dung: bd huyét, ting hoat déng cla da
day, manh gén c6t. Hat tdo (nhan hat tio) lam thuéc an
than, chita tri mat ngd, hoi hop hay quén. La c6 thé tri
mun nhot.

T4t ca cic loai tao tréng ¢ Viét Nam khi chin déu
mau vang. Khi toan qud tdo chuyén sang mau vang
dam, bat dau xudt hién nhing vét mau nau (da déng)
thi thu hoach. Liic nay trong qué tdo ¢6 nhidu duong,
chua eé vi ung vi bién chit. Hai non, tédo bi nhét hoic
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chua. T4o 4n tuci nén thu hoach s8m hdn, tido dé phai,
lam mitt nén dé mudn. San luong mébi cay tho & nam
thit hai (tdo b6i qua ndm thd nhit nén cit bd di danh
nhya cho tao dang dé khung canh to, khde) cé thé dat
150 — 200kg m{t ciy, nhitng cdy diing riéng 18 c6 bén
phén, tudi nude ddy da c6 thé thu duge 300 — 400kg
qua.

Mbi cdy tao cho nhidu qud, néu tréng nhibu, qui
khéng thé 4n tuoi duge hét, do 46 ngudi ta tim cach ché
bién dé d& ban, d& van chuyén di xa.

¢+ Tdao kho

*Cdach 1:

Téo tudi rita sach, dé rao, phoi ning hoic siy cho
t6i khi qua tdo hoi nhan. Dun nude duding dic sanh, bd
tdo vao ngidm trong 6 gid, dem siy cho dudng ngdm
déu, tao nhanh khé.

Rita qua tao bing nude néng, dé réo, sy cho dén khi
cAm qua téo khéng dinh tay 1a dude. Téo sau khi say
chuyén sang mau nau d, nhan. Bio quan trong lo thiy
tinh day kin hoac dung t&i nylon.

* Cdch 2:

T4o tudi riia sach, dé rao nude, dung kim nhon x4am
xung quanh qua tao. Réi dem lude trong nude vdi trong
khi s61 ldn tan, bc xudng, vét tao ra, ria sach bing
nudc 1a. LAy quy (mdt vi thudc bic) thai 1at, cho 4 chén
nuide 14, sfc con 1 chén.
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Cho tao va dudng vao xoong trén déu, bac lén bép,
dun nho lta, khi dudng va tao sén sét c6 mau canh gian
thi rét nude quy vio. Bie xudng, gip tao dé 1én mam,
sfy bing lla than hoa, thinh thodng trd tao cho khé
déu, cam tao khéng dinh tay 1a duge. Tdo sdy xong cb
mau néu, nhin gidng tao tau. Tao khd &n ngot, hai
chua, ¢ mii thom cha quy, giau nang ludng.

¢ Tdo muéi chua

Tao rda sach khoang 1,8kg, ngim vao nude sach dé
khéng bi bién mau.

Liy khoang 1 lit gidm ngon, d6 vaoe 0,9 kg dudng, it
qué, dinh huong va mét thia ca phé gia vi, dun séi, tha
tao vao dun ti€p cho tdo mém. V6t tdo ra x6p vao lo
rong miéng. Pun sdi lai nudc 1am mém téo cho thanh si
rd, rét vao lo tao, day kin miéng lai, han kin. An véi
cém nhu cA mudi hay trén xa lach.

16. VAl (Nephelium litchi; con goi 1& chi)

Cay an qua lau nam, ho B hon (Sapindaceae). L4
kép 16ng chim, moc cach. Hoa ludng tinh, moc thanh
chiy, gdm 5 14 dai dinh nhau, hoa khéng canh. Qua
¢6 v6 mong mau dé nidu, mit ngodi sAn sii, cli mong
nude. R& ¢6 nAm cdng sinh, nédn phai giy giéng trong
chau ¢6 mot it dat ¢ vudn vai ca.

Vai 1a cAy trdng it nhat vai ngdn nam J Viét Nam
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song chua c6 ving vai tap trung. Gén day ngudi ta
tréng nhidu & Luc Ngan, tao thanh phong trao tréng vai
rét 16n 4 cac tinh phia Bic. Trén thé gid1, vai la cay thi
yéu, hiang nam san lugng chua dén 10 trigu tan. Trong
khi dé, ngudi phuosng Déng, phuong Tay xem vai la cly
¢é chét ludng cao, ban rdt chay, nhat la thi trudng ving
Vinh. Vai chi duge tréng & gitta cac vi tuyén 20 — 30 dé
Béc va Nam xich dao. Nén né la loai qua déc séan. Mién
Bac Vit Nam & sat Trung Quéc dudge coi 12 noi phat
sinh ra cdy vai. C6 nhiéu gidng vai ngon nhu vai thiéu,
cdy thap, qua trén, sai qua. ciii day ngot, hat lai nho;
vai Quang Té Ha Néi, cay cao, qua to, vé qud xanh hoic
d6, eii méng, vi dam, chin sém hon vai thidu.

Trong qua vai tugi (phan &n duge) c6 54% nude; 0,4%
protein; 1,4% chét béo, vitamin C (64mg/100g dich va
hat}, A, B va axit xitric.

Sau khi cay ra hoa ti 3,5 dén 4 thang vai chin,
khong nén hai qua sém vi nhitng ngay gin chin qua 16n
rdt nhanh, néu thu hoach sém 3 — 5 ngay sé giam san
lugng 10 — 20%. Va vai ciing khéng chin thém sau khi
héi, nén hai s6m vai thudng ¢6 dé chua cao. D8 mugn
khéng hai kip sé& bi chim, dgi, sau bo pha hai, gip mua,
qua nitt... nén mua thu hoach vai rit khan truong,
nhidu noi ngudi ta con ding gio tre nita, ludi bao cac
chlim vat lai.

Trong qua vai lai nhiéu nudc, rat dé bi théi, dap, chi
mot ngay khong che day hodc van chuyén khéng nhe
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tay 12 vo bi thAm, mau clla qua, cta 14 thay d6i rat khé
ban. Khi qua vai chin, canh lai y&u, cuéng dai nén
khong hai duge ma phai 1dy kéo cit ca canh 14n qua.
Sau khi hai dé vao sot, b, thing, ré ra phai chic, don
thém cac 1a vai gia.

Viéc xuat khau vai ngay cang tang, nén ngudi ta da
nghién ctu nhiéu bién phap dé kéo dai thdi gian bio
quan sau thu hoach. Cach t8t nhat 1a giit vai trong hén
hgp khong khi va hai cacbonic theo ty 18 3 : 1 & 4,5°C thi
sau 30 ngay dém, vai van giit duge mau sdc, hudng vi
ty nhién. Vai mudn xudt khau phai cho vao phéng lanh
0 — 2°C ngay sau khi thu hoach, dung vao tidi PE khong
duc 16 khodng 2 ~ 4 kg mot tdi.

Qua val ngodi An tudi, ngudi ta con ch€ bién thanh
vai khé, vai dong hop. Qua vai edn la vi thude lau dai:
4o hat c6 vi ngot chua, tinh binh hay 6n, khong dée. Co
tac dung nudi huyét, tiéu thiing, chita bénh mun nhot,
an nhiéu dep da.

¢ Vai khé

Vai sau khi thu hoach, tach ra timg qua dem phdi
ning hodc sy khd, nhung phai dao lién tuc dé khéng bi
chay den. Kinh nghiém khi siy nén ting nhiét d6 lén
dan néu dung ngay nhiét dd cao lam qua nit hoac nhan
lai. Vai khé dé an hoic lam thudc chiia bénh: di t3,
théng kinh, nén oe.

s Vii hép

Ldy vai via chin t6i (chin trén cdy), béc vd ngoai,
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tach thit vai bén trong, cho vao lon thudng, d6 ngap xird
49 Brix c6 chia 0,6% axit xitric. Déng kin hép, thanh
trung & nhiét dé 85°C trong 25 — 30 phiit, réi 1am lanh
ngay trong nuéc lanh dé ngian ngita su ddi mau eta qua
bén trong hdp. Vai hdp an ngon, gii dude hudng vi
dung xuit khdu. VAi hop ¢6 83,6% nude; 14g% gluxit:
0,4g% protein; 1,1g% xenlulozg; 0,2¢% tro; 8,0mg%
canxi; 160,0mg% phét pho; 10mg% vitaminC.

¢ Lécam

Vai chin, et day, budc thanh chiim. Nhiing ¢a chiim
vao nudc s6i vai phiit, 14y ra treo 1én dan, phoi néng.
Ngay phoi, dém sy cho dén khi khé (lic thay thit qua
tach khadi vo kéu léc coc) thi bée vo, bd hat, 14y eti dem
sdy 8 nhiét dé 50 — 60°C. CAm ci vai thdy khéng dinh
tay 1a duge. Lay ra dé ngugi. Cho vao tii nylon hay lo
thuy tinh dung dan. L& edm 1a thit qui an rat ngon, gia
tri dinh dudng cao la mat hang xudt khiu tét (trong
qua cé 21,3% nudc, 2,2g% protein; 23,5g% gluxit va
1,5g% tro).

17. XOAl (Mangifera indica)

Loai cdy an qua, ho Diéu (Anacardiaceae). S6ng lau
nam, cdy to, cao 10-26m. L& don, nguyén, moc céch,
phién 1a hinh thudén mii mac. Hoa hop thanh chiim kép
4 ngon canh, hoa 5 canh, mau hei d3, 5 nhi, biu
thugng. Qua hach, to, hinh than, vé dai, khi chin mau
vang xanh, thit mong nude, thom, ngot. Hach rén, det,
chita mét hat.
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Cé rit nhidu gidng xoli: xodi tugng, xoal cat, xoai
gion, xod1 mat... Trén thé gidi, xoai duge col 1a “vua”
cha cac loal qua, gia mot kg xodi bao gid cing gap ddi
dda, gdp 4,5 lan chubi. Xoai 14 loai qua c¢6 sdn ludng
diing tht 5 trén thé gi6i, hing nam san xuét trén 14
triéu t4n, trong d6 An D6 9240 nghin tan, Pakistan 748
nghin tdn, Thai Lan 387 nghin tdn, Trung Quédc 359
nghin tan. Xoai khéng nhiing c¢é qua to, ma dep, ludng
thit nhiéu ma gia tri dinh dudng cla né cao: c6 15,9g
gluxit; 0,6g protein; 0,3g lipit; 10g canxi; 15g photpho;
0,3g sit; dac biét lugng vitamin A trong xoai rit cao
1880 ug (cao nhit trong céc loail qua), vitamin C 36mg
trén 100g qua tudi (phan an duge). Tit khi xoai dau qua
dén chin mat 90 — 120 ngay, thy gidng, chin tap trung
tir thang 4 dén thang 6 (khong ké xoai trai vu).

QuA xoai c6 thé an Idc chin, lde xanh (tuy it
vitaminA nhung lai gidu vitaminC).

G Viét Nam, xoai ciing 12 loai cdy 4n qud quy, duge
tréng nhidu ndi, hang nam thu dude khoang 200 nghin
tin, tip trung nhat 14 d mién Nam tit Nha Trang vao
dén déng bang Ciu Long. Gén day, do chinh sach
khuyén khich ctia nha nude, phong trao tréng ciy an
qua phat trién trong d6 ¢6 xoai, nhidu tién bo khoa hoe
ky thuat tién tién duge 4p dung, nhiéu gidhg mdi dude
gieo tréng nén san lugng mdi nim cang tiang, nén viée
bao quan, ¢hé bién xodi duge luu ¢, hudng téi xudt
khéu. -
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Khi x0ai di bat dau vang, thit xodi mém méi hai
thudng kh6é mang di xa, ngudi tréng xoai cé kinh
nghiém quan sat thiy vai qua xoai ngang béng véi nam
qud tiép giap vdi cudng hoic cac hon mot chit, mau
qud sang ra thi hai. Trén cAy xoai ¢6 vai qud tu rung,
x04a1 chin béi 14 diu hiéu xo0ai dén d6 chin. Can thu hai
ngay. Lic hai khéng nén hai sit nim ma nén dé lai
doan cudng, néu bé sat thi nhya chiy ra lam den mat
qua. Sau kki hat xoai duge phan loai, bé qué sau, dap,
hinh dang khéng binh thudng, trai ra cho thoiAng mét
ngay, roi xép thanh déng cé chén rom hoic 1a chudi kho
va mém. Nhiét d6 trong déng xoii cao hon trong phong
8 — 10°C. Khi nhiét d6 trong déng 1én 33°C thi trai
méng ra irén rom hoic ding gidy boe ting qua dé qua
chin cham, khéng dugc dé nhiét d6 trong déng lén 36°C
dé qua khéng bi héng. Néu git duge déng 1 19 — 20°C
sau 5 — 7 ngay qua sé chin vang, sic dep, chat lugng
t6t. Xoai chin duge bao quan noi ¢6 nhiét d6 7 — 10"C.
d6 am khong khi 85 — 90% s& giit dude xoii tusi ngon
trong 4 — 7 tudn. Né&u thdi gian chin kéo dai dén 10
ngay thi chdt lugng qua sé gidam.

Xoal 12 qua dé bj dap, nat tao diéu kién cho vi sinh
vat tham nhép vao giy hu, théi. Mudn xoai it bj théi,
sau khi h&i, ngudi ta nhung ngay vao nudc néng 50 —
53°C trong 15 phiit. Muén kéo dai thdi gian d&m (du) dé
van chuyén di xa thi nhang qua xo0di vao sAp nung
chay, tron thém MH (chét diéu hda sinh trudng). Néu
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khéng ¢6 chat diéu hoa sinh trudng thi nhding xoai vao
sap c¢6 thém thudc trir ndm, rdi cho vio tui nylon cé
choc 16 ciing lam xoai chin c¢ham lai.

Xoai 1a loai qua duge nhiéu ngudi ua thich, ti xoai
chin, xoai xanh c6 thé ché thanh: nuédc xoai, nude xoai
cb dac, bot xodi, xoali miéng... Hon hgp xoai va sita bd
rit gidu ning lugng, dung chiia cac bénh do vi khuén.
Xoai nghién nat 4n 16t hon xoai mi&ng vi d& tiéu, chita
nhiéu thit bénh. Hat xoai ¢6 nhiéu tanin dung lam
thudce tri giun san, ia chdy, chay mau trong. Hoa xoai
nd rd cung cdp mat cho nganh nudi ong. Cay xo0ai con 1a
ciy che béng mat cho viing hay bi ning, bi han.

¢ Necta xodi (xodi cé ddc)

Xoai chin, ria sach, got bd vé va hat, xay nhuyén ray
qua rdy mit nhd (0,058cm) 14y xd. Dich qua 14y dude
dun néng 87,8 — 93,3°C trong 1 phit rdi lam ngudi dé
nhiét dé xuéng 32 - 37,7°C, d8 vao lon st tay hay
thung nhua giit ¢ -3,7°C, dich qua s& déng thanh da.

Sau d6 dua ra dé lam tan d4 trong nhiét dé phong
rdi cho vao thiing sit khéng ri, dd thém dudng, nuéc,
axit xitric (véi ty 1&: 45,45kg nuée xoai; 13,64kg dudng;
77,28kg nmitde va 4,54 kg axit xitric) khudy déu. D8 vao
lon, han kin. Pun néng lon dén nhiét d6 99,4°C trong 3
phit réi qua thidt bi lam ngudi kidu xoay tron. Cac lon
duge xoay theo tryc dai ctia lon, dé ngudi 37,8°C trong 4
phidt. La san phim céng nghiép dung xuit khiu, dude
ngudi chau Au rat ua thich.
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+ Xoa: khé

Xoai xanh got vd, thal miéng trai 1én nong, phdi
néng ho#c sdy dén khi cAm miéng xoai khéng dinh vao
tay la duge.

¢ Bot xoadi

L&y xoai kho, nghién min, cho vio bao nylon hoic lo
thuy tinh, day kin. Bot xoai dung lam gia vi.

¢ Xoai khé

Xoai chin, got vd, 14y thit qua phoi trén phén tre, rac
16p dudng mong lén trén, phdi ning hay sy khd. Khi
16p nay kho, thi xép lép khac lén, ¢t lam nhu thé cho
dén khi ¢6 do day 1,2 — 2,5cm. Xoai khé mau vang éng,
trong sudt, vi thom ngon, hoi chua ngot. Cho viao tui
nylon, d& ndi mat mé, khdng bi sau kién duc, c6 thé giit
4n quanh niam.

¢ Mitt xoai déc

Chon xoai chin déu rua sach, got vo, xat 14y thit qua.
Cho dudng va thit qua vaoe xoong (e 1kg thit xoai cho
0,7kg dudng), béic 1én bép, dun nhd Mia, khudy déu tay,
khi xoai dic sénh thi bic xudng. D& ngudi, cho vao lo
thiy tinh day kin. Mit xoai dic dung lam nhin banh
ngot hodc dé trang miéng. Thom, ngon, vi ngot chua. Cé
thé gift trong thdi gian 3 — 4 thang.

¢ Mitt xoai (phuong phdp cong nghiép)

Chon qua dang chin, 1én, got v6, thai miéng theo
chidu doc, cho cAc mi&ng vao nude sbi, gia cong nhidt
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dén cing, dung kim hay mii thép cham hai mit. Xé&p
moét 16p xoal, mot 16p dudng, giit yén trong 24 gio dé
dudng tan ra ngdm vao xodi, ¢ d6 dudng 36 — 38 Brix.
Dem dun s6i vai phit rdi thém dudng dé ¢é néng db 59
~ 60 Brix, dong thoi thém mét lugng nhé axit xitric dé
chéng lai dudng, dun sdi, & thém mét ngay dém nita.
Qua ngay thi ba nang dé dudng 1én 70 Brix, dé yén
mét tudn, cho thém dudng ning dd ngot 1én 75 Brix dé
yén mdt tudn, déng vao lo.
¢+ Nudce xoai

Chen xoai chin vang, mém nhung khéng bi dap,
nat, got bé vé, ngdm vao nudc dun séi dé ngudi 15
phut, cdt miéng nghién thanh bét. Khi udng, pha
nudc dudng vira ngot tiy theo ¥ thich titng ngudi, cho
bot xoai vao khudy déu. Nude xoai thom, trong, ngon,
dang lam nudc giai khat mua hé rat t6t, giau
vitaminA giiip sdng mat, nhuan trang. Dung cho
ngudi ¢é tudi rit tot.

+ Bdnh xoat

Chon qua xo0ai chin, got vé bao nhd, nghién nhd, tron
véi 0,6kg duong.

Bot nép da nén k¥, vién thanh timg vién nhd, cho
vao ndi nude dang s6i, lude cho dén lic bdt ndi 1én vét
ra, cho vao chiu nhao déo min, khéng dinh tay thi trdt
x0ai trdn dudng vao, bac 1én bép, khudy déu tay, dun
nho lia cho tdi khi bt chin trong.
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Trat bgt lén mam c6 lang mot 16p dau, can mong
déu. D& ngudi, cAt thanh titng miéng vudng to nhé tiy ¥,
dé nai thoang mat, sau vai gid banh that ngudi, goi vao
gidy bong hoic cho vio lo thiy tinh ding an dan. Banh cé
vi thom cla xoai, ngon, dé tidu. Co thé dé Jau vai thang
khéng bi hong.

¢ Xoai thdi lat

a) Xoai gia, gan chin got vo, thadi miéng day, chan
nude s61 cho mém khoang 3,6kg, ric 2,7kg dudng. 170g
mudl bdt, trén véi 0,45 kg nho da hap cho vao néi, bd
ta1 gia vi (0,35kg hanh nhan chin bd vd, 227g gling gia
nhé, 56g bt 8t d6, qué dap dap 14g, thia la den 28g).
dun s6t cho ngdm gia vi. Trude khi bic ra cho 0,78kg
ddm. Xé&p céac lat xoai vao lo thuy tinh. an ddn. Ngon,
thom c6 thé an ngay hay trén vdi cac loai rau qua khac.

b) Xoai gia, gin chin got vo 2,2kg thai miéng, chin
nude s61 cho mém rdi ric 2,.2kg dudng, 141g mudi kha,
56g bot 6t do, 14g thia 13 den. Dun s6i1 k. Trude khi bic
xufng 5 phut cho 0,78kg gidm loai ngon. Cho vao lo
thiy tinh réng miéng, dé danh an dan.

c) Xoal gid, got vo 2,2kg thai miéng xép vao ndi ric
1,92kg duong, 114g muéi, bo tdi gia vi (28g bot 6t do,
56g mu tat, 56g t4i thai). Dun séi ky, vt tui gia vi ra,
dé 0,67kg ddm. Bic ra cho vao chaj lo, vai sanh ding
an dan.
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¢ Tuong xoai ngot

Xoai gin chin got v4, thai 1at mdéng. Cho xoai chan
nudc s6i cho mém. Cit 1kg xoai cho 0,9kg dudng 56,6¢
mudl. Cho vao ndi bé tiii gia vi (trong c¢6 bach dau khau,
qué, thia 1a véi s& lugng bang nhau; tdi thai 6g; bot 6t
d6 14g, hanh 28,3g va gitng tuci 113,4 g) dun dén dic
nhu mit réi thém 113g gidm ngon, dun thém 5 phiit.
V6t tii gia vi ra, d6 vao chai khd néng va da thanh
trang (tranh d€ vd chai). Han kin. Tucng xoai ngot dn
ngon, gid duge lau. Ding trdén cac loai rau hay dn lién.

¢ Tuong xodi ngot (sdan xudt sé lugng nhiéu)

Xoai gid, gan chin thai 1at 25kg chin nudc s61 cho
mém, d3 25kg dudng, 1kg mudi vao thing (ndi 16n) bd
tii gia vi (gung khd 125g, dinh huong 26g, bach dau
khdu 125g, bot 6t d6 200g), dun s6i ha hia dun dén dic,
vét tta gia vi ra. Cho 250g axit axetic dam dic (100%
axit axetic), 25g sodium benzoate dé thém 5 phut. D3
vao chai hay dung cu da dude thanh trang, con néng.
- P6ng kin niit chai. Tudng xoal van gill duge mui thom
dic biét cia xoai, dung trdn rau (salat) hay in vdi banh
mi, rit ngon, bd. San phdm dude ngudi chau Au rit ua
thich.
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PHAN III
CACH BAO QUAN VA CHE BIEN RAU

L. PAC PIEM CHUNG CUA CAY RAU

Rau 1 cAy tréng than thao, hing nam hay luu nién.
Trong dé iy toan ciy hay mot phdn lam thic &n,
thudng thu hoach trudc khi ciy thanh thuc, khac véi
céac loai cay ngii cée, dau d, ciy &n qua lau nam.

Ngudi ta thuong phan biét rau theo bé phén stt dung
nhu rau 4n J4 gbm rau mudng, rau diép, rau cai, cai
bdp, méng tdi...; rau &n qua: ca, ca chua, bau bi, mudp,
dua chudt; rau 4n cd: ¢l cai, ca rot, su hao, khoai tay...

Hodc phén theo mua vu: rau déng — xuin, nhu cai
be, d4du vang, khoai tdy, ci chua, su hao, bap cai...; rau
vu hé: rau mudng, ci, bi, muip, dau dia.

Rau 1a thye ph&m hang ngiy, nguén thu nhap quan
trong cua nhiéu gia dinh, 1am nguyén liéu ché bién va
xuit khéu, tao difu kién st dung hop ly dat dai, lao
ddéng va cac tu liéu san xuit khac do thoi gian sinh
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trudng cla rau thudng ngin, dé tréng xen, trong gdi,
duge cham bén nhiéu nén 1am ting d6 phi cia dat.

Trén thé gidi ¢6 nhiéu nudc lam giau bang nghé
tréng rau, xuat khiu rau, hat gidng rau nhu Ha Lan,
Italia, Bungari.

G Viét Nam, ¢6 hon 70 chiing loai rau ngudn géc
nhiét ddi va can nhiét déi, duge trong rdng ral trong ca
nude. GAn day nhidu gidng rau méi duge di nhap thuin
héa vao Viét Nam lam cho sd loal rau ngay cang da
dang, phong phu.

T4t ca cAc loai rau ban than chiing 14 loai ciy c¢é
chaa t8i 70 ~ 80% trong lugng 14 nude nén rat khé bao
quan, san xuit ra phai cé ngay ké& hoach phdn phd,
chuyén chg, bao quan, ché bién. Nhat 1a san xuat ra
phai ¢6 noi tiéu thy, phai phii hgp véi nhu cdu ngudi
dang, ché bién, bé tri cAn ddi cac loai rau, tréng nhiéu
vy, nhiéu dot.

Il. GIA TRI DINH DUGNG CUA RAU

Trong than cdy rau, 14 rau ngoal nudc con chita
nhiéu chat dinh dudng quan trong khac. Phin xanh caa
la chita nhi€u B-caroten, canxi, vitamin, sit,
riboflavin... Ngudi ta nhan thiy ¢ 14 rau xanh thim cé
nhiéu caroten hon 14 xanh sang. L4 nam phia ngoai cay
cai bép ¢6 nhidu caroten hon 14 trong. Céc phan tit
caroten c6 thé chia thanh 2 phén gidng nhau dé tao
thanh vitamin A. Do 6, nguoi dn rau xanh vao duéi tac
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dung cla men tidu héa sé lam diit caroten ra thanh
vitamin A. Vitamin A 13 chit giip vét thudng mau
lanh, 1am-sdng mét... La xanh con 1a nguyén liéu cung
clp axit folic — mét trong cac vitamin nhémB rat can
thiét cho sy tao mau, 14 thanh phén ctia nhiéu loai
coenzym (tién men) khac, xic tae van chuyén va su
dung nhém cacbon don, c6 vai trd quan trong dédi véi
sinh trudng va sinh san cia t&€ bao vi né tham gia vao
qua trinh téng hgp purin nucleotic‘_(nguyén lidu téng
hgp axit nucleit).

Rau ¢dn 12 nguén cung c4p chat xd chi yéu cho con
ngudl. Cang nhu cac loal qud, rau khong chi lam
nguyén liéu ché bién cac mén an hang ngay ma con cd
tdc dung bdo vé sic khoe, gitip con ngudi tranh khoi
nhiing bénh vé tim — mach, ung thu, tiéu héa, hé hip,
thap khdp va tranh duge 6 nhifm clia méi trudng séng.
TU dé, ma cac ba ndi trg cin hiéu duge, phan biét duge
cic loai rau, thanh phan dinh dudng cta né dé tao
nhitng bita dn vita hop 1y vira d mau sic vita mang
tinh khoa hoc cao (Xem bang 2 Thanh phén cdc chét
dinh dudng trong 100g rau thuong ditng).

[lI. CACH BAO QUAN, CHE BIEN RAU
1) Thu hogch rau:

Rau 1a loai cay thuc phadm duge thu hoach trude lic
thanh thuc, dé dam bao chat lugng: tuoi, ngon, giau
chit dinh dudng. Do d6 yéu cAu phai thu hoach dung
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lia, ding ky, khéng nén thu qua non nhét 14 véi rau an
14, 4n qui nhu méng toi, dua, bau, mudp.

Néu thu hoach qué non, ning sust gidm 20 — 30%, vi
rau tang khéi nhanh khi sip trudng thanh. Thu hoach
qua gia rau sé€ nhiéu chat xg cling lam giam pham chat.
Trude khi thu hoach cén kiém tra lai ddng rudng dé
danh gid ddng ngay thu hai, ude tinh san lugng thu
hoach dgt ddu. Kiém tra lai kho tang, phuong tién thu
hai, van chuyén dé khéng bi tdn hao do thu hoach. Khi
da mang vé kho thi khéng duge gilt qué ldu, khong xép
ddng, ma nén tai ra, khong nhing nude dé rau khéng bi
théi, pham chit rau gidm nhanh.

2) Bdao qudn:

Nhiing loai rau 14 mong, mong nude nhu xa lach,
mong tdi... nén ding gidy boc lai rdi treo ngude 1én,
heac cho vio cac thung c6 nip day, tdi nylon dit vao
ngan dudi th lanh (& thanh phd), dé ndi thoang mat
{(ndng thon) ¢d thé giit rau tugi duge vai ngay.

Cac loai rau an qua khdng duge lau rita 16p phén boc
d ngodi qua, x&p vao ndi thodng mat, phia dusi nén dé
16p cat sach, tranh tray sudt 1am nhua qua chay ra lam
tham qua va qua cac vét triy sudt dé sau bo xAm nhap
va0 lam hdng qua.

M6t s6 rau in qua c6 thé dé danh #n d4n nhu bi ngd,
bf xanh nén dé that gia, bao git cudng qua teo lai hay
cit. CAt xong ding véi diac bdi ngay 1&n cudng cho lén
cac gian, gitia hai qua nén cé khodng cich dé€ qua con
“thd” khéng dinh vao nhau d& xay xat.
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Céc loai ddu dé 4n hat phai phoi that kho, réi cho
vao khap (vai) ¢6 16t tro bép (0 cac gia dinh) chit chéng
dm, chéng mée (& kho 16n) day kin lai khong dé chudt
bo bd vao an hai, 1am ban hat.

V6i cac loai gia vi nhu hanh t3i, doi ciy phat trién hét
sitc, 14 Ga héo, khé mét thu hai, treo 1&én ndi khé rio dé
ching tu kho ddn. Hanh va téi khéng dé chung. ..

Rau la ciy ngén ngay, it ¢6 trd thiz tut nhién dé lam
thién dich d8i véi sdu bénh, mit khac kha nang tai
tao, phuc hdi cla cdy rau sau khi giap didu kién bat lgi
14 rat kém so vdi sy phat trién va tai tao cda sdu bénh
nén mitc d6 gy hai cang nang. Ban than céac lodi rau
ciing ddi héi ché& dé tham canh cao hon so véi ciy tréng
khédc ma lai chi tap trung trong thdi gian ngin nhu
lugng phén bén cao, yéu cidu d6 4m, nhiét d6 khéng khi
khit khe, c6 thé trong xen, trdng géi vu lién tiép v.v...
T4t ca nhitng diéu 4y 1am cho rau rat khé bao quan lau
ngay. Nén rau chti yéu dude an tudi, mudn dé lau, in
din phai qua ché bién bang phudng phap riéng.

3) Ché' bién rau:

Rau chita nhiéu nudéc nén dé hu héng, thdi gian gid
rau tudi rit ngan do khi vao trong mat ( ndi khéng c6
anh néng Mat Trdi) rau thyc hién qua trinh hé hip
- nhanh, thai nude nén bi héo... D€ khic phuc hién tuong
ndy, van giil dude chat lugng rau, ngudi ta ¢é thé sdy
kho, déng hop, chiét dich rau, mudi, lam tuong... Cach
ch& bién va bao quan san phim da ché bién theo hai
nguyén tic: ¢6 1én men va khéng 1én men.
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BANG 2: THANH PHAN CAC CHAT DINH DUGNC

Tenthic | %an Thanh phan hod hoe {g%)

& K | Nuge | Protid | Acd | Gucid | Celulose Tro
hiu co

Bau 84 789 05 - 2.4 0.8 04
Bi dao (b 73 69.7 04 - 19 0.7 04
xanh)
Bi ngd {bf 6 78.1 0.2 - 53 06 07
db)
Cabhat 95 87,9 11 - 0.4 14 06
Cachua 95 883 i3] - 40 07 0.4
G4 phén % 833 14 - 32 14 0.7
Cardt 85 752 1.3 - 68 10 0.7
Catim 95 878 09 - 43 14 05
Ci bip 0 8.0 16 - 49 14 1.1
Cai clic 75 704 12 - 14 1.5 2.5
Cdisen 76 71.2 13 - 1.8 14 0.5
Cai soong 70 65.5 15 - 10 0.4 0.6
Cai thia 75 0.0 1.0 - 20 13 07
{cai tréng)
Cénta &0 TE6.2 0.8 - 12 1.2 08
Cén oy 84 714 31 - 68 1.3 14
Chusi -] 545 08 - 14 07 08
xanh
Cics 85 783 13 - 31 1.3 10
ting
Cii dju 80 78.2 1 - 5.1 0.6 0.3
Doc ming 80 76.8 0.3 - 08 16 07
Dua chudt 95 90.2 0.8 - 28 07 0.5
Duagang 95 914 0.7 - 18 0.7 0.3
D et ve o 720 45 - 120 09 08
B dida ] [Lx 54 - 75 18 08
Dau Ha -] V29 5.8 - 998 09 0.5
Lan
DA van 90 - 25 - 33 - -
Budd 75 841 0.8 - 34 1.5 0.4
xanh
Géc 20 15.4 0.4 18 21 0.4 01
Gia dau 85 822 5.2 - 5.0 1.9 07
xarh
Hanh ¢l 76 70.4 1.0 - 36 05 0.5
tudi
Hanh 1a 80 74.1 14 - 34 0.7 o8

104



IONG 100 GAM RAU THUGONG DUNG

Zao cho Mudi khodng (mg %) Vitamin {mg %,

Wgam | ¢y p Fe Caroten 81 82 PP c
12 176 2.0 0.2 0.02 0.02 0.03 0.2 10
9 180 166 0,2 0.01 0.01 0.02 0.2 12
2 2086 138 0.4 017 005 0.03 063 7
2 114 15.2 0.7 0.04 0.03 0.04 05 3
18 114 47 13 150 0.06 0.04 0.5 38
19 114 152 67 0.04 0.03 0.04 0.5 3
B %86 B2 67 | oBs7es | 005 0.05 03 7
2 143 323 o 0.02 0.4 0.05 0.6 14
pil 432 279 10 vét 005 | 005 04 pal
11 473 285 08 0.21 0.01 0.02 0.2 -
12 676 10.3 14 0.23 005 0.08 0.6 3
10 483 195 11 - - 18
12 ars 25 0.5 0.07 005 pai
8 243.0 £1.2 - 0.08 0.62 0.03 82 5
41 30| 1075 6.7 8.40 - 126
50 wr 184 0.3 oM 0.03 -
18 340 49 09 0.05 0.05 0.4 %
24 88 136 s
4 - . - . - -
15 219 27 10 029 0.03 0.04 0.1 5
1 238 352 0.4 035 0.04 0.04 03 4
68 234 108.8 06 080 0.31 0.17 23 B
53 423 14.3 14 045 0.2 0.1 16 2
B4 513 87 0.7 . 0.3
24 . 5 - -
16 473 75 07 0.1
25 11.2 13 . 183 - - .
42 3.1 2.5 13 0.19 .12 - 10
19 243 2 0.5 0.02 002 0.03 0.2 B
18 840 08 480 0.02 0.08 0.8 48
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Tanthitc | %an Thanh phan hoa hot (g%}
an dust | Ngse | Protd Acid | Glucid | Celulose Tro
hiu o

Hanh tiy 84 738 15 70 0.9 07
Hat sen 61 353 58 183 0.5 11
U
He 13 &7 822 19 16 0.8 05
Kné 87 813 05 27 23 0.2
Mang nita 50 46.0 1.0 03 20 0.2
Mutp qui ] 87 048 2.7 04 0.4
Mudp 80 755 a7 24 0.8 05
dény
Quime 85 fi:3:] 18 40 17 09
chua
Rau by T 65.2 19 1.2 1.2 05
Rau cay 85 B4 01 10 20 0.5
chugi nen
Rau day 80 731 22 26 1.2 09
Rau gién 75 £5.2 17 19 08 14
Rau hing 80 731 18 17 28 06
Rau kinh B4 75.9 2.2 24 in 035
gith
Rau khaai 95 Br3 25 27 13 1.2
lang
Fau médng 83 (L 17 - 1.2 20 07
ta
Rau mii 85 79.3 2.2 - 0.6 15 14
Rau mii 80 736 17 28 13 0B
tau
Rau 85 782 27 21 09 11
muding
Rau ngét 7 66.5 4.1 28 14 19
Rau ngé 718 66.2 1.1 16 15 08
Rau ram 75 €3.0 35 - 2.1 29 15
Rau nit 45 407 2.3 18 08 (3
Rau %3 90 B5.5 13 - 20 DE] 07
léch
Rau séng &0 495 39 3.3 2.0 13
Rau tham 15 68.8 15 18 2.2 07
Rau lao 0 g22 26 21 16 15
nhéo
Su hdo 78 687 23 - 48 1.3 08
Su 5U 80 752 086 30 0.8 04
Sip ko B0 5.5 15 - 30 0.5 05
Thia la 15 66.3 19 2.2 3.8 08
Tiz 1o 80 713 23 27 28 08
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Caloche Mui khoang (mg %) Vitamin {mg %

wegam |y P Fe Caroten B1 B2 PP o
35 318 48.7 0.7 003 0.03 1.03 0.2 &
29 - - 001 0.10 0.05 10 10
14 87 39.2 11 300 0.03 .08 08 17
13 87 70 - pail
7 55 215 03 - -
14 246 396 07 0.28 0.04 008 0.4 7
13 144 2312 0.5 006 0.06 0.03 0.2 18
3 105 391 &3
13 00 18.1 . -
5 M40 221 05 - Vet
20 1458 458 - - - - 62
15 750 M5 144 0.03 1 10 pai]
14 815 | 860 - B 8
19 2066 128 0.8 - 92
21 456 513 wilt 10
12 146.1 280 - 60
11 - 017 118
18 16.0 240 vt
20 B850 ns 1.2 2.50 009 .08 080 20
2 1301 437 - 143
11 596 128 Vit 4
33 270 413 Vét 43
13 8.0 paiti] - . - . -
14 69.3 308 e 1.80 013 01 08 14
a 68.0 48.0 - - - 68
14 1215 BB 2.80 o1 0.11 08 kil
19 154.8 &7.1 -
28 3549 80 05 0.12 0.05 0.40 0.2 kil
15 - 3
18 15.6 06 08 0.03 0.07 008 04 42
i7 150.0 9.2 09 1.96 0.04 008 05 47
21 152.0 14.6 10
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Tentwic | %an Thash phén hoa hoc (g%}
&n o | Nwe | Protd Acid Gudd | Celulose o
hou og

Tita % 542 48 - 188 1.2 10
Titdyicd | 80 720 11 . 47 12 10
13)
Tramden | 50 85 12 50 18 25 10
chin
Tram 6 57.2 08 11 29 32 08
xanh sfng
Xuang % 825 20 . 13 28 13
xéhg
Nom %0 17 324 36 211 183 59
huong kné
NEm rom %0 819 2.2 0.3 29 15 01
Moc nhi %0 103 9.5 0.2 58,5 63 52
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alo cho

Mudi khoang (mg %) Vitamin (mg %!
100 gam Ca p Fe Carclen 81 B2 PP c

g7 152 1448 1.2 - 0.19 0.02 0.7

2 64.0 454 16 0.02 0.05 083 0.4 %
59 700 150 vét - - 7
25 8958 59 &t . -

1 100.8 153 vét . . 4
253 1656 | 5454 | 315 0.14 143 211 .
28 252 720 14 . - -

21 3213 | 1800 0.03 .14 .50 24 -
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a) Phuong phdp khong lén men

Theo phudng phép nay thi cac nguyén liéu trude khi
dem ché bién déu duge gia nhiét (dun) ¢ nhiét dd thich
hop nhu lam cac loai tudng, s6t rau quai dé diét khuén,
ndm méc gay hai réi nghién nat, loc bd vo, hat... thém
duong, mudi, ddu &n va cic loai gia vi. Cac chat duge
thém vio sau nhut mudi, dau, dudng gia vi vita 1a chat
bao quan vita 1am tang hudng vi cla cac loai rau sau
ch€ bién, phit hgp véi thi hidu clia ting ving, timg dia
phudng, titng nguoi... Cac.sian phdm rau khéng lén
men thuong ding niu stp, pha nude uéng (cocktail).
lam gia vi khi ché bi&n céc mén an khac.

b) Phuong phdp lén men

Day la phuong phéap rat phé bién trong nhan dan,
ngudi ta ding mudi dé ch& bién rau danh an dan.

Lén men la quéa trinh bi&n déi héa hoe ciia chit hitu
cd dudi tac dung cia enzym (men) do vi sinh vat tiét ra.
Dy 1a hién tugng sinh hoc ¢6 tAm quan trong bac nhat,
dién ra moi noi c6 sy séng, trong dit, trong dudng tiéu
héa clia déng vat, trong ché bién rau qua. Cé thé x4y ra
trong diéu kién khéng c6 6xy tu do (ky khi), hiéu khi...
Trong ddi séng hang ngay con ngudi da bist lgi dung
diéu nay dé mudi dua cai, musi ci, dua chudt, hanh,
ki€u... cac loai rau nay sau khi mudi sé c6 vi chua mén
hai hoa, mau sdc thay d6i dep mét hon, kich thich su
thudng thite cha ngudi diing va loai bd duge mét s& doe
t6 1am ngudi 4n thay dé tidu hon...
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Trong phudng phép lén men, mudn rau ngon, trude
t1én phai c6 mubt:

Mudi phai sach, khéng chita qua 1% tap ch4t, khong
chita cic chit héa hoe nhu: hgp chat ¢6 photpho, magié,
khoéng cé voi (Ca0)... Néu mudi ¢6 magié s& lam rau bi
déng. C6 vbi lam thap ndng d6 chua trong rau lam rau
bi mém. Con néu trong muéi ¢ chat sit khi tidp xdc véi
rau chiing phan hiy vitamin va gia vi lam chat lugng
rau bi giam.

Nudc dung trong ché& bién rau phai 14 nudc sach,
nude ding ¢é canxi, natri, magié, sit... ciing sé giy tac
hai nhu da néi 8 phan mudi. Truée khi ding ngudi ta
phai cho mét it gidm (néu nude cb canxi) dé trung hoa.
Néu diing nuéc may nén chita nudc trong bé vai ngay dé
bay hé&t mui thu6c sat trang rdi méi cho vao mudi rau.

Gidm dung trong ché bién bdo quan rau phai la gidm
t6t, ham lugng axit axetic 4 — 6%. Khi da cho gidm vao
thi dung cu chita rau phai bang thiy tinh, sanh s chi
khdng ding thung bing sét. Gidm duge dua vao it nhat
la 2 lan (Ian diu thudng trit d6 di sau thdi gian bao
quan, sau d6 cho gidm l4n 2) d& dim bio ndng d6 gidm
trong lo rau ldc nio cling trén 2% axit axetic. _

Dudng trong mué rau phéi ¢6 chat lugng cao, nén
loc bo ciin ban trude khi cho vao rau bing cach pha
ducng vét gidm.
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BANG 3: THANH PHAN CHAT DINH DUC .

1T | Tén thire &n g‘ uz: Thanhi,!
’ Nudc | Protid Lipit Gluci

1 | Cachua mudi 95 | 885 0.6 1.0 0.8

2 Ca mudi nén 95 77.0 1.2 - N

3 | camusi xéi 95 | 80.1 1.4 - 24

4 | Duabip cai 95 | 849 1.1 14 3.2

5 Dua cii be 95 856 17 - 2z
nen

5 zﬁ‘gicféfe" 95 | 884 | 10 0.8 12

7 | Dua chust 95 | 867 0.7 0.8 24
mu

8 | Duagia 95 | 819 47 -

9 Hanh ¢l mudi 70 619 1.0 - ar

10 | Kiéu musdi 70 | 627 0.9 -

11 | Nhat 100 | 827 | 25 2.2 1.5
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CUA 100G MOT SO THUC PHAM MUOI

3 " Calo - . .
%03 hoc cho Muéi khoang (mg%)
j__ __celulose | Tro 1069 Ca P Fe
0.8 . 3.4 10 . . .
16 13.3 13 143 | 171 0.8
3 16 9.5 16 - -
15 2.9 23 485 | 323 0.3
2.0 3.4 16 95.0 { 20.0
17 19 12 509 | 39.0 -
B 07 a7 16 238 | 19.0 11
I 19 19 38 209 | 314 10
N 0.5 3.8 16 - - -
P B 0.8 2.3 17 350 | 245 0.8
L 2.3 8.8 25 2040 | 33.0
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Gia vi duge dua vao san pham véi s6 lugng phi hgp
vdi lugng rau va hudng vi mong mudn ctia ngudi dang.
Gia vi phé bién la: qué, dinh hudng, mui, thia 14, bac
ha, téi, hanh, giing, nghé, tidu, mu tat (hat cai dauw),
nhuc dau khéu, (xem Céy gia vi).... Cac loai gia vi nay
phai duge phoi khé (hat) 1am sach, giit ndi khé rao, cho
vao cac chai lo ¢6 nip day kin, khi ding mdi nghién
thanh bot. Gia vi ¢6 thé dung riéng, hoic két hgp tuy
theo ¥ thich titng ngudi... Céc gia vi c6 thé dé kho hoac
tudi lic &n tréon vao rau nhu téi, hanh, hat mt hay
dude ché thanh gidm gia vi.

Céc loai rau dung trong phudng phap 18n men la cac
loai rau #n Ia, nhu bap cai, cai be; rau &n qua (trong
qua chia it nudc) nhu ca, dua chudt, su su; rau dn cu:
cu cai, su hao...

Khi mudi rau 13 ngudi ta d lgi dung dac diém caa vi
khufn lactic, 12 nhém vi khuén }én men cacbon hydrat
khi ¢6 it hoae khéng c6 dxy va tao nén san pham chinh
14 axit axetic. Vi khuén nay ¢6 kha néng chuyén héa
dudng {glucozd) cé trong rau dé thanh axit, lam luong
dudng trong rau trong qué trinh 1én men giam di va
lugng axit tang lén. Vi khudn lactic ¢dn c6 kha ning
chiu mén rat tét & 8 — 10% dd mudi. Nén bao gid trong
mudi dua, trude tién ngudi ta ria sach rau, vay rao
nude x8p vao vai, ¢l mdt dp rau lai rde mot 16p mudi,
vt 1iu lugng 2 — 3kg mudi cho 100kg rau, vt day lén
rau bang mdt cAl nap trén cing ¢6 vat nang dan rau
xubng dé giam ludng oxyv khong khi chui vae, nude tit
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trong rau do thAm thau sé chay ra ngip rau trong 12
gid. Néu lugng nude khéng du ngép thi phai pha thém
nude mudi cé ndng dé 6 — 8% dd vao cho ngap. Viée lam
nay dung dé (e ché cac vi sinh vat khac nhu ndm men,
n&m moc(cac loai vi sinh vt nay chi séng trong didu
kign doi dao 6xy va chiu man kém) khéng phat trién
dude, lam rau khong bi thél. Trong 2 — 3 ngay diu la
qua trinh lén men caa tdt ca cac vi sinh vat cé trong
vai, do méi trudng cdn chua lugng khong khi dang ké,
d6 chua chua cao, lai ¢6 duong nén vi sinh vat hiéu khi,
vi sinh vat vi hi€u khi déu phat tridn, vai ngay sau
dudng chuyén héa thanh axit nhiu (do d6 khi mudi
dua muén nhanh chua ngudi ta hay hoa thém thia
dudng, hodc 16t dudi day vai vai 1at mia) 18n at vi sinh
vat hiéu khi, tao diéu kién cho vi khuén lactic phat
trién, cho d&n khi do axit 1én dén 1-1,5%, pH khoang
4,2 thi giat doan lén men két thic, rau qua tit mau
xanh (cai be, dua chudt...) chuyén thanh mau xanh
vang. Thoi gian lén men thudng kéo dai 7 — 10 ngay
néu nhiét do méi trudng 28 — 30°C hoidc 1au hon khi
nhiét o 20 — 25°C,

Trong thoi gian 1én men, m4y ngay ddu cén thay cé
nhiéu bot khi bay 1&n, dé 1a C0, do hé hip cha mé thuc
vat, khi C0, gidm din trong qud trinh 18n men va
nging hin khi két thic 1én men.

Sau khi két thic giai doan 18n men, rau (cai, ca) cé
thé &n duge, gion, giit duge hudng vi riéng biét cha
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ting loai rau. Mudn giit duge chat lugng cla rau phai
cho vao cac vai sanh, lo thiy tinh, 8 ngap nudc va giit
dd mén 10%. Mot s6 loai rau mudn gilt ldu, ngudi ta vét
ra ngim vao gidm nhu dua chudt (xem Dua chudt ngém
gidm). Vi loai rau mudi dé 14u, ban ra thi trudng véi s6
lugng 16n, nguoi ta thudng tang lugng muéi 1én 25kg
cho 100kg rau dé ttc ch& 1én men, thdi gian 18n men kéo
dai, khi 4n lai ngdm vao nudce lanh hodc nude &m cho
giam bét 46 mén sau d6 ngadm vao gidm 10% hoic gifim
gia vi ngot, gifm gia vi @& rau khong bi nhin (xem Dua
chudt muét ngot).

Ngoai cAch mudi binh thudng nhu di trinh bay &
trén, ngudi ta con dung diu in trén véi gia vi thém vao
trong qua trinh 1én men. Theo cach: cac loai gia vi
nghién nhé, xio véi ddu an, d&n khi c6 mau nau roi
tron véi rau mudi. Vi muc dich, can trd su phat trién
cia vi sinh vt hi€u khi, nfm méc lam rau bi déng
vang, gilt rau lau hon, huong vi ngon hon (nhu Sip lo
mudi c6 dau). '

Rau qua du ché bién bang cich nao thi vAn phai
dam bao: s lugng ndm méc khong vugt qua 40% méi
trudng kiém tra; bao tl, ndm men, vi khudn khong
vugt qua 100 triéu/lee (G cac loai tudng, x6t); dé chua
t61 thiéu 1%:; chat thé hoa tan 25%. Mudn 6 sin phim
rau qua ch& bién dat yéu céu thi phai dung cac loai
rau, qua khdng sdu bénh, ndm mée, khdng c6 d&u hidu
1én men & 28 — 30°C va 37°C: khi cho thanh phim vao
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dung cu bao quan phai dé ddy, rau duge ngap trong
dung dich mu8i d€ loai bé khong khi xAm nhap vao lam
cac vi sinh vat higu khi ¢6 co hoi phat trién giy bién
chét, -

Sau day 1a cich bao quan, ché&€ bién moét s§ rau
thuong dung d Viét Nam.

BAP CAl (Brassica oleraceae; ¢dn goi: cai bap)

Cay rau an 14, ho Cat (Cruciferae). Loai cAy hai nam:
ndm thit nhit sinh trudng than 14, nim thi hai qua
gia1 doan xuén hoa va giai doan 4nh sang mdi ra hoa
két trai. B$ 14 clia bip cai rit 16n, nén phai tudi rat
nhiéu nudc. Cay phat trién t6t 3 15— 18°C (14 mém,
cudn chic, 4n ngon), trén 20°C 14 ciing, day khé cudn,
bap x6p dé nd. Trén 25° C bip sé khong eudn (trit bip
cai chiu nhiét).

Khi bip cai cudn chiit, mit bép min, 14 x6p thing va
cang, gde chuyén sang mau tring duc hay tring sia,
nga vang la thu hoach.

Nang sudt bép cai hién nay & Viét Nam 1a 27-40
tdn/ha. Dung dao sic chit ngang gbe, x&p vao ndi ram
mat, tia bot 14 gia bén ngoii.

Bép cai 1a rau an 14 vu dong gidu chat dinh dudng.
Trong bip cai ¢6 90,0% nude; 1,7% protein; 5,4% gluxit;

117



48 mg% canxi; 31,0 mg% photpho; 1,1 mg% sit va 36
mg% vitamin C.

Bip cai thudng lude, ndu canh, mudi ciing véi cac
rau khac, hodc muéi riéng...

¢ Bdp cdi mudi (s6'luong nhidu)

Chon nhiing cdy bap cai ciing, cing tron, bé bdt 14
xanh & ngoai, cdt doc lam 4 rdi thai qua 16i. RUa sach,
x8p cac miéng bip cai vio thung gd, ct mét 16p bip cai
lai rdc mét lugt mudi vdi ty 18 40 kg bip cai 1 kg mudi.
Dé lén khéi bép cai bing miéng gb ning d€ mot ngay
dém.

V6t ra dé rao nude mudi khodng 30 phiat. Cho vao
thiing d6 ngap gidm gie vi (xem cach lam & phan IV.
cac cdy gia vi) tuy theo sd thich gidm gia vi ngot, hay
chua, @& thém mét ngay mét dém nita, thinh thoang
trén dé cAc migng bip cii ng&m déu gia vi. Cho vao
bao géi, trong lo rong miéng d6 1én 16p gidm gia vi méi.
Han kin ndp. Bip cai mudi vdi gidm gia vi cé thé dé an
hang nam, nhét 12 vdo ldc gidp vy. Dua gion, thom
ngon, mii vi hap dan.

¢ Dua bdp cdi

Chon nhiing cai bép cdi citng, ddy din, nhat bd 1a
xanh bé&n ngodi, rila sach. C4t lam bén, bd 161, rdi thai
ngang, mong.

X&p bap cai vao lo hay thung, ci 40kg bap cai cho
lkg mudi, sau d6 dat 1én trén mét cai ndp gid (dudng
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kinh bang dudng kinh bén trong thang chda) trén dat
mét vat nang, dé chd &m (24- 31°C) tix 8 dén 12 ngay.
Nudc trong bdp cai sé tiét ra, trén mat thing cé thé
c6 vang dua, vét bé di. Sau khi bép cii da chua, dem
toan bd san phim dun s6i va cho vao bao géi néng,
sach. Hodc 1ay dua ra cho vao chai, lo, nudc dua dem
dun s6i déi day 1én dua, déng nép, han kin. Dua bap cai
lam theo cach nay la lgi dung sy 1&n men cia vi sinh
vat. Dua chic, gién, an rat ngon. C6 thé dé danh an dan
hang nam nh4t 14 lde giap vu. An s8ng hodc ndu véi cac
loai thue pham khac. Mén an sé& dé tiéu hon, kich thich
tiét dich tidu hoa.

¢ Bdp cdi muéi x6i

BRép cai rda sach, dé rao, thai chi theo chiéu ngang
14. Pun s6i nudc mubt, loc sach dé con dm tay, ty 18
mudl 1 lit nudc cho mot thia canh mudi, cho vio vai.
Bip cai da thai trén déu véi moét ndm rau ram thai
nhd, mot thia dudng, cii t01 d4dp dap bam nho ho vao vai
nude mudl, cai vi hodc dia dat lén trén cho cal ngip
nude. D€ mdt ngay 13 an duge. Dua gidon, vi mén, hoi
chua, ¢6 miii thom cha rau ram.

¢ Bdp cdi, rau cén mudi x6i

Bip cai ria sach, dé rao, b§ d6i bd 151, thai chi ngang
14. Rau cin nhit bo 14, ria sach, 4 rdo ngét khic vita

an.

Dun s8i nudc mudi (t¥ 1& nhu bip cai mudi x6i) loc
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sach, d6 vao vai, bé rau cdn, bép cai, rau ram thai nhd,
hanh la cat khie, thém thia dudng trén déu, cai vi 1&n
trén, d&¢ cho ngap nudc. D& mot ngay la an duge. Dua
vira chua t6i, mai thém cta cdn quén véi mai rau ram,
hanh, rat ngon. An véi com.

¢ Bdp cdi cuén thit

Bép cAi tach rdi ting 14, roc bd cudng, rlia sach, dé
rao, chan qua nude s6i, vét ra dé rao nude .

Mbc nhi, ndm huong, ndm rom, ngdm rita sach, bam
nhé cing thit 1on nac, hanh cd, uép nude mém, hat tidu
dé 10-15 phut cho ngam.

Trai miéng 14 bip cai ra thét, 14y thit cho 18n, géi kin
lai, tha vac chao md ran chin vang déu rdi cho vio ndi
hép chin. An néng, chdm nudc mim gimg, dt.

s Canh chua bdp cdi

Bip cdi muéi chua, vét ra rita qua, thai nhd.

Bédc chao ddu néng, phi thom hanh to1, cho tém gia
nhuyén xao chin, dd nuéc 14 vio dun sbi. Bé dua cii
vao, dun sdi vita chin, cho ca chua thai miéng cau, ndm
vita &n. Bic xuéng rdc rau mii 1én trén. Canh chua an
ngon, rau gion, vi ngot ddm cta tdém. Néu khéng c6 bdp
cai chua thi Isy bip cai tudi nhung nuée canh phai cho
thém me hodc x6t me 1am sén an ciing ngon nhu canh
bép cAi mudi.

¢ Bdp cdi phoi khé

Bép cai nhat bd 14 gia, 14 da, thai 501 to, rai ra phén
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phol héo. Pem vao sdy bang than ci dén khs. Dé
ngufi, di toi, cho viio tdi nylon, gac 1&n bép, dé gianh
an lac giap vy. Khi an, rita sach, ngdm nd va ciing ché
bién nhu rau tuoci: x40, niu canh...

BAU (Lagennaria vulgaris)

Loai «cAy leo, thadn thao, ho Bau bi
(Cucurbitaceae). L4 nguyén, mém, réng, Tua cudng
phén nhanh. BAu moe khoé, sinh nhiéu r& phu & dét
than, leo gian. Hoa to, tridng. Qua chin vé cfing, nhiéu
hat. Thudng gap: bau sao, vé qud xanh vang, ¢ dém
mdc tron; bau nam qua tron ¢6 ntim nho.

Qua bau non hat nho, vé mém, ty 1& dudng trong qua
cao nén niu an rit ngot, néu dé gia c6 vi chua, x0.

Trong 100 g (phan &n dugc) cka qua biu ¢b 95,1%
nudce; 0,6g% protein; 2,9 g % gluxit; 1,0 g % xenlulozo;
21 mg % canxi; 25 mg % photpho; 0,2 mg % sit;
0,4 mg % vitamin PP; 12 mg % vitamin C va cho 14
calo.

BAu non lam rau an. Mét qui biu thudng dai, 16n
nang 1-2 kg khéng thé 3n hét moét ldc, ngudi ta ci dé
trén cdy, cit tiing doan an dédn, qua biu van tusi ngon.
Muén van chuyén bau di xa phai dé cudng dai ldc cit,
cho vao sot, bao ¢6 16t 1a dé qua khéng bi dap, nhua
khéng chay ra lam den qua. Biu ¢6 thé ché bién nhidu
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moén dn ddn gian nhung rat ngon, hgp véi sd thich cua
nguoi Viét.

¢ Bau chén

Biu non (ding tay bim th&y vé vAn mém), got sach
v, bd rudt, ria sach, nao thanh s¢i, chdn qua nuéc soi,
dé rao. D& bau vao dia sau léng, trén véi rau mii, rau
thom. Khi &n chfm nudc mém pha chanh, téi, dudng,
ét. Mén &n la miéng, giau chit khoang.

¢ Bdu luéc

Bau non got v8, ria sach, dé rao, cit thanh miéng
dat.

Cho nude vao xoong, tha vai hat mudi, dun sbi dé
bau vao, day nidp, nude soi lai 1 dude. BAu vita chin téi,
v6t ra dé rdo. Khi &n ch&m véi tugng pha dudng, lac
rang gia dap. Bau ludc an mat, ngot thanh rat ngon.

¢ Bau néu cd tré

Ca tré lam sach, khia ting khia vita an, ran qua.
Bau sao got vo, bam sdi.

Dun s61 nude dang (hodic nuée 18 c6 it mudi) tha ca
tré vao, ném gia vi vita 4n, dun sdi lai, cho ti€p bau vao.
Pun s8i, bau chin trong 1a duge.

¢ Béau udp

Bau got vo, cat timg doan ngdn, ché lam tu, ria sach
phoi nédng cho héo, rita lai, dé rao, xép vao vai. Niu
nudc pha mudi (ném thay min 14 duge) s6i 48 ngudi, dé
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ngéip vai bau, ldy da dé 1én dé bau lubn ngap nude. Sau
5 ngay biu chin ¢6 thé an duge. Théi bAu thanh lat
mong, chdm nude cd kho, dn v6i com. Hodce dung ché
bién cdc mén &n khéac: xdo, nau canh... Bdu udp c¢6 thé
dé hang thang 4n vAn ngon, thit biu chéc lai, an gion.

¢ Bau hdp cd léc

Bau non got vo (néu bau cén that non, khéng can got
v0), bd doc, moi bd rudt tuy theo ca to hay ca nhé ma
chon qua bau 0,3 — 0,5 kg. Ca léc lam sach, xat it gia
vi quanh thén ca. Cho c4 vao rudt qua bau. L4y 14 hanh
bude qua bau lai, hap cach thuy khodng 30 phit, ca
chin. Liy ra, g8 hanh. C4 chin mém, ngdm hudng vi,
miéng bau dn rat thom, Thudng ding cudn banh trang,
14y bau lam rau. ChAm nudec mAm chanh, 6t, téi. Mén
an rdt ngon, la miéng, gidu chit dinh dudng.

Bi NGO (Cucurbita pepo; con goi: bi d6, bi rg, biu
lao, ddng qua)

Cay rau an qua, an ngon ho Bau bi (Cucurbitaceae).
Cay leo ¢6 trang hoa 14n, cAnh rdi d&n 1/2 chiéu dai. La
¢6 thuy sau. Tua cudn quin 3-5 nhanh. Cé hai loai: bi
ngd nép, bi ngd té theo dd déo cua thit qua.

Bi ngd trong nhiéu tit thang 10, 11 dén thang 1 nim
sau dé 14y qua, 14y hoa, 18y ngon lam rau an. Trong qua
bi ngd cé 92,0% nudc; 6,2 g % gluxit; 0,7 g % xenlulozg;
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24 mg % canxi; 16 mg % phétpho; 0,5 mg % sét; 0,20
mg % caroten; 0,4 mg % PP va 8 mg % vitamin C.

An bi ngd gidp tang tri nhd, gidm cac bénh tim
mach, nhéi mau co tim, cao huyét ap, béo phi, dai -
duong...

Bf ngo c6 thé hai non dé an ngay, thu non bi ra hoa
nhiéu dgt, day tré 1au. Nhung dé bao quan du trit va dé
gidng thi phai hai ldc gia. Bi gia vo citng, mau vang, c6
phan qua, cudng vang va ciing, khodng 3-4 thang qua
gia. Dung dao séc cit cd cudng, mang vé bdi ngay véi
vao nim qua, gac 1én gian cao rao. Ning suit bi ngd
khoang 7-10ta/ha.

Bi ngo

¢ Bi ham dita

Bi ng6 got vo, riza sach, bo rudt, thai miéng vudng,
uép dudng, mudi. Khoai lang got vd, ria sach, cét
khoanh, ché lam tu. Lac (dau phong) ngAm nuéec mém,

124



béc vé lua. Dira gia nao cii, vat lay nudc e6t dé riéng,
cho thém it nuée nita, vit nude dao.

D6 nudc dao dira, lac vao bi, dun s6i cho bi, lac chin
tha khoai lang vao hdm mém, ném vita in. Béc xudng
ch& nudc cot dita, ddo déu, day nép lai vai phut, rée ngo
om (rau ngd) thai nho 1én trén.

Mo6n 4n giau dinh dudng danh cho ngudi kiéng thit,
ngudi an chay. An tuéin 1,2 ldn gitp tidu, dai tién d&
dang.

¢ Béng bi boc tém thit rén

Hoa bi d6, cdt b6 nhi, rita nhe tay cho sach va khéng bi
nat, cit bét cudng, chan nudc sbi, vét ra dé rao.

Tom tuci béc vo, thit lgn nac thai méng cho vao ¢di
gid nhuyén, tron d2u véi hat tiéu, hanh nuée méim.
Nhéi hén hgp nay vio hoa bi. Nhuing hoa bi vao bat
tring danh tan, cho vao chdo ran vang déu. An néng
v6i com. Mén an la miéng, rit ngon.

¢ Béng bi (nu bi) luée

Nu bi ngé, rita sach, bo bét phan 1a nham bén ngoai
rita sach. Bic xoong nuée 1én bép cho vai hat mudi hay
bt canh, dun séi, bd nu bi vae ludc vita chin tdi, vét ra
dé rao. Nu bi lude &n bii, thom, thuong an véi tdm kho
danh rat ngon.

¢ Canh bi ngé

Bi ngbd got sach vd, bé rudt, rda sach, thai miéng
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day. Sudn lgn rlia sach, chat miéng vita cho vao chao
dao qua, ché nude 13 ngap xuong dun sb6i, vit sach bot,
dun nhé lta d&n khi sudn mém, thad bi ngd vao dun
mém nhit. Canh #n mat, an véi com.

¢ Bingé ndu ddu xanh

Bi ngd (chon bi thit qua hoi &n xanh — bi sap, déo)
got sach vo bd rudt, rua sach thai migng vudng. Dau
xanh vo sach, ngan: mém.

Cho bi ngd, dau xanh vao soong (tét nhat 14 ndi dat
hay néi sat trang men), 6 ngap nuéc, bic 1&n bép niu
chin mém. Ném vita &n. An néng, mat bs, dang cho
ngudi bi dau dau mét ngu rat tét.

¢ Chdo bi ngé bot bang

Bi ngd got vo, bd hat, rita sach cdt miéng to, him
mém, danh nhuyén thanh bét.

Ché nudce mia, nudc difa tudi vao bét bang niu cho
bot nd ra. Trit ndm thai méng, dau phu thai hat lyu
ran vang, cho vao xoong bdt bang, quiy déu, dé bot bi
ngd vao khufy déu, dun sbi lai, ném vita an. Mic ra
bat, rdc rau rdm, rau mui thai nhé 1&n trén. Mén an
cua ngudi an chay.

¢ Ché bingé

Chon bi ngd gia, got sach v, bd rudt, ria sach, dé
rao, thai miéng vudng, day vira.
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D4 den vo sach, cho vao soong dun s6i, ha Ita dé 46
chin nh, d8 bi vao dun séi, ninh ti€p bi mém, cho dudng
quiy déu dé dudng ngim vao db va bi. Che dic, sanh,
nhit, ngot. Ditng cho ngudi hay nhic déu, méi mi, bénh
gan rit tot.

¢ Bingé hdp

Bf non khoang 0,5kg, d& c& vé, riia sach, h&p cach
thity dén chin mém. An hang ngay hay tan min phoi
khd, ngay &n 50 — 100g. Dimng cho ngudi bi tidu duong.

¢ Bi ngd hdp duong phén, mét ong

Liy mét qua bi ngé gia khoing 0,5 — 1kg, khoét
quanh cudng, 18y hét hat, cho dudng phén (30g), mat
ong (60g) day nip lai, hip chin.

Chia hai 1an séng, t8i, &n lién tuc trong vai ngay.
Ding cho ngudi bi hen suyén.

¢ Bingé hdp ducng

Bi ng6 1 — 1,5kg, got v4, bd hat, thai miéng, cho vao
chao da lang mét 16p dau, ném mudi, xao bi vita chin dé
vao bat t4, bén trén rde mét I6p gao vo sach, dudng dd
(50g), hép chin. An hang ngay.

Ding cho ngudi an uéng kém. An lién tuc nhiéu
ngay dén khi #n udng trd lai binh thudng thi khéng
ding nita.

¢ Kiém

Bi ngd chon qua gia, rudt mau hdi xanh (loai bi déo)
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got sach vd, bo hét, udp v6i mét thia duong, nia thia
mudi dé ngdm. Khoai lang got vb, rita sach thai
khoanh, udp duong, muéi.

Khi bi va khoai ngim gia vi x6c déu, cho vao ndi, dd
ngap nude ddo dua, dun k§ dén khi khoai lang va bi
nhit, cho thém bot khoai thai miéng da ngdm nudec mém
vao, dun s6i, ném via in.

Trudc khi bdc xudng thi ché& nude cst dira vao, dao
déu. M6n #n rit béo, gidu chat dinh dudng, thom, ding
cho nguoi an chay.

o Mzt bi ddc

Chon bi ngo that gia, vé ciing, got sach vo, bo rudt,
thai miéng nhé. P& bi vao ndi, thém nude xam xap, niu
chin nhi, trat ra ra, 14y mudi cha, hing 14y dich thit bi,

Cho dich nay vao xoong, d6 dudng (1kg dich bi cho
0,3 — 0,5kg dudng, tdy thich 4n ngot nhiéu hay vira),
bic 1én bép, dun nhd lita, quay déu tay. Khi bi dic sén
sét, cho vai giot tinh ddu hoa budi (hay hoa nhai), quiy
déu, bac xudng, dé ngudi. Bao quan trong lo thiy tinh
réng miéng, c6 nap day. D& an trang miéng, lam nhan
béanh, hay 4n ciing banh mi.

Mit bi &n bui, thom, 4n nhiéu con cé tic dung
nhuin trang, d& ngu.

¢ Nude bi ngé

Bi ngd gia, got sach vd, bd rudt, rita sach, thai méng,
lude chin, cho dudng trang (tiy lugng bi ma cho ty 18 1
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dudng 10 bi) tron déu, dun sdi, loc 18y nuée, dé ngudi.

Gia hai vién men thuéc bac, ray min cho vao nude ngb,

G mét dém. Nude ¢6 mau hong, vi ngot dang 1am nude

giai khat trong mua he. Nhiéu ndi sau khi 0 mét dém

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

udng vét 1én, nudc thom, ngon, vi mat uéng rat dé chiu.
¢ Ngon bi luége

Ngon bi ngd tudc bo vé xd bén ngoai ngit khic ngén,
la vo ky cho sach léng, khi an khéng bi nham, rua
sach, dé rao. Dun sdi nude, cho vai hat musi dé tang
thém vi ddm da. cho ngon bi vao lude, day nép cho ngon
bf mém. V6t ra, dé ngudi. Khi n chdm tuong hay nudc
m#m chanh, téi, ét. Rau &n ngon, b, dude nhidu ngudi
ua thich, gitp tiéu héa tét.

¢+ Ngon bixdo

Ngon bi ngd tude bd phan xo bén ngoai, ngit khic
ngén, 14 vo k¥ rda sach dé rao. Chan qua nudc sbi dé
khi x&o ngon bi duge xanh.

Bic chdo md, phi thom t6i, cho ngon bi vao xdo, diy
nip cho ngon bi mém, ném mudi mim vira in.

Trit vao dia sau long. bén trén ¢6 thé rai thit bo xao,
nAm x&o0... 4n cang ngon. Nhung thudng ngudi ta chi
ric 18n it lac gid nhé. Ngon bi xao an b, mui vi dic
hiét, duge nhiéu ngusi va thich.
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Bl XANH (Benicasa cerifera; con goi: bi dao; déng
qua; bi phan)

Lodi cAy leo, sbng hang nim, ho BAu bi
(Cucurbitaceae). L4 ¢6 5 — 7 thity nhon, tua cudng phan
nhanh, hoa don tinh, mau vang, to. Qua hinh try, ldc
non ¢6 16ng, lac gia ¢6 16p sap trédng & mat ngodi vo qua.

Trong qua bi xanh ¢6 d&n 95,5% nudc; 2,4g% gluxit;
1,0g% xenlulozo; 26mg% canxi; 23mg% photpho;
0,3mg% sit; 0,03mg% vitaminPP va 16mg% vitaminC;
100g bi xanh cho 12 calo.

Bi xanh ¢6 ngubn géc ti nam Trung Quéc va An Da.
Cay can nhifu anh sang, chiu duge han.

Tir khi két qua dén 50 — 60 ngay c¢6 thé thu hoach.
Mudn &n bf non thu hai 8 ngay 26 — 30. Qua thu vé xép
lén gian bao quin ngay. Gian dé ndi sang sta, thoing
gi6 khéng nén dé chéng cac quad 1én nhau, thudng
xuyén phai kiém tra dé phat hién nhitng qua bi héng,
bi théi dé loai bo, tranh lay lan qua qua khéac. Qua bi
ding lam rau, 1Am mut, 1am thude, con 13 loai rau du
trit cho thoi ky gidp vu va cho cac viing thidu rau.

¢ Bidao ham

Bi dao non, chgn qua nhd, got sach vd, cit khoanh
day 4 — 5¢cm, khoét bo rubt,

Tém tuoi bée vo, bé dau, rit chi den, bam nhé cang
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hanh mudi, tiéu vita 4n. Thit lon nac bam nhd. Tron
tém va thit thém nudc mam dé ngdm gia vi.

Nhéi thit, tém vao rudt bi, miét chiit hai ddu. Dun
nuée s61, ném vita an, tha cac khoanh bi vio, dun nhé
ltta cho bi chin mém, hét sach bot. Bic xuéng ric hanh
mui thai nhé 1&n trén. An néng véi cdm, ngon, mat.
Dung cho ngudi bi ho nhiéu dom rat tot.

¢ Bixanh ndu cé chép

Bi xanh 1 qud (khodng 1kg), ria sach, thai miéng
(d€ cA vd). CA chép khoang 0,4kg (ca con) lam sach bd
mang. Cho cd 2 thit vdo néi dit, 46 ngap nude, nau
chin. Hai ngay &n mét lan. Ding cho ngudi viém théan,
phu né (Iuu y khong ném bat ky mét gia vi nao).

¢ Bixanh ndu déu dé

Dau d6 ngdm mém, vo sach, cho vao ndi d4t dd ngap
nudec dun mém, cho bi xanh got v6 thai miéng vao niu
chin, ném vita &n. Bic xudng &n cing com. An lién tuc
trong nhiéu ngay. C6 tac dung giai nhiét, trit ung nhot,
vét thuong déc, giai doe.

¢ Bixanh tiém

Bi xanh non, qua nhd, got vd, cdt hai dau, moi bd
rudt.

Thit g&, gan lgn, chan qua nudc s6i (t6t nhit 1a nude
luge, nude hdm xuong thit), dé ngudi thai hat lyu.
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Ca rét, ci cai, chin qua, thai méng troén déu véi thit
ga, gan, ném mam, mudi hat tiéu, dé ngdm.

Nhéi tat cd cac thi trén vao rudt bi, hap cach thiy.
Bi chin bd ra, dé ngudi, cit khoanh tron. Khi &n ch&m
v6i nudc mam, téi, 6t. Mén an giau vitamin, nhung
khong nhiéu calo.

¢ Chdo bi xanh

Bi xanh got vd, bo rudt, rita sach, thai 14t, cho vao
ndi d4t cung gao té vo sach, ninh nhit thanh chao. Chao
nhit cho thém duong phén vita di ngot mat. Dung cho
ngudi hay bi dau dau, tite ngue, nude tiéu bi vang. Nén
an lién tuc cho dén khi thay hét cac hién tudng trén.

¢ Mt bi

Chon qua bi gia (vd qua phua day 16p phén tring)
got vo, bo rudt, rua sach, thai con chi déu nhau. Ngam
nudc voi trong mdt dém, vét ra, ria sach d€ rao. Chan
qua nudc pha phén chua dun séi. V4t ra, ria nhiéu lan
cho hét phén, tai ra nong, nia phoi néng khoang 5
tiéng, thinh thodng trd cho bi ngd déu va trong. Lai
ngam nudc pha phén thém 3 tiéng nila, vét ra, dé rao.
Udp dudng (1kg bi ding 1,2 kg dudng) mét dém. Bic
soong bi 1&én bép dun nhd l¥a, sbdi ky, bic xuéng dé
ngudi, bic 1én bép dun sbi, thinh thodng dao nhe tay.
Khi nudc dudng sanh (ldy hai chiée diia ddo miit
nhing vao nudc dudng rdi tach ra, thay giita 2 chiée
daa ¢6 sgi to 1a duge), bac xudng, cho vani (néu thich),
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diang dia ea dao déu cho dudng khd, bam tring xung
quanh miéng bi, d6 ra dé ngudi. Cho vao tii nylon hay
lo thuy tinh réng miéng. La loai mit thudng c6 trong
ngay Tét. Mt 4n ngot, mat.

¢+ Nudc hat bi

Lay 500g hat bi xanh dap dap, cho vao &m d4t, 48
ngéap nude dun ky. Chat nude udng thay ché. Dung cho
ngudi tiéu it, miéng kho. Udng lién tuc nhidu ngay, it
nhat la 7 ngay s& khoi cac hién tudng trén.

CA (Solanum melongena)

Loai ciy rau an qua, ho Ca (Solanaceae). Cay trong
hang nim. Hoa ludng tinh, bao phin xép thanh vong
quanh nhuy. Chiu duge nhiét d cao nén chu yéu trong
vao mua hé. Cay ua sang. B0 ré khod, #n sau, bd 14 1n.
Gom nhiéu chling: ca tron c6 ca bat tring, ca bat xanh,
ca tim; ca dai c6 ca tim dai, ca cong; ca phéo: ca xoan
qua tring hinh biu duc, ca sung, ca dia.

Ca ¢6 thé tréng quanh nam, song véi titng ching ¢6
thdi vu khac nhau. La loai rau &n hang ngay cta nhidu
ngudi dan, c¢6 thé ché bigdn nhiéu mén &n ngon viua la
rau dy trd, con ¢6 tdc dung chita bénh giam
cholesteron..,

¢ Ca bat muéi

Ca bat c6 hai loai: ca bat trang, vé qua tring, qud
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tron, thit nhiu it hat; ca bat xanh, qua to tron, det, vé
xanh nhiéu khia. C4 hai loai nay déu ¢6 thé mudi.
Muén mudi nén chon ca banh té, bé cudng, rita sach, dé

-

rao.

Dun nuéc s6i, cho mét thia phén chua, muéi, l6ng
sach, dé ngudi.

Riéng got vo, gid nhd; tdi boe vo gid dap, 16t xudng
day vai. Ddp mét it mudi 18n vét cdt cha cudng qua
cd, xép vao vai cho that khit. Trén cing réic 16p mudi,
riéng, to1, day vi, cai chit, d8 nudc mudi vao. Dung
hon d4 xanh dé 1én trén. D€ sau 10 ngay. Ca ngim

mudi, thit ¢d chac, an gion.

Khi &n, thal méng theo chiéu doe, bép bd hat, chin
qua nude sbi dé ngudi. Gia 6t, téi, dudng trdn vao ca,
mudn ca ¢6 mau 46 dep ngudi ta cho thém it xi diu, vai
giot chanh. Ca muéi 4n véi com, canh médng tdi, canh
cua rat ngon. Thudng &n vao ngay hé ol buc, cé tac
dung kich thich ngon miéng, tiéu com. Ca mudi nén 1a
mén rau d& danh #n d4n hang nim cia néng din Viét
Nam, muén dé lidu nén mudi mén.

¢ Ca bdt mudi xéi

Chon ca banh té, cit bé cusng, tai. BS doc qua day
khodng 2¢m, ngdm vao nuée mudi trong 1 tifng, vét ra
dé rao.

Dun nudc s61, hda mudi, loc sach, cho phén chua vao
(véi ty 18 100g mud, 10g phén cho 1kg ca), dé ngudi.
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Cho ca, riéng gid nhd, tdi bbéc sach vao vai tron déu,
day v, cai chit, d6 nude mudi ngap ci. Sau mdt ngay la
an dude. Ca mudi x6i thudng chdm véi mim tém. Chd
¥ khi an ca mudi x61 khong nén vi ngon miéng ma an
qua nhiéu, vi trong ca lugng ancaloit kha cao, dé gy
mét mai, 1 tai.

¢ Ca bung

LAy ca tim trén, nhidu rudt, cit bd nim, cudng, bd
doc qua nhu b8 cau moéng, ngam vao nudc c6 pha it
mudi trong 5 phit. V6t ra rua sach, chan qua dd ra
dé rao. Bic xoong md dun néng gia, phi them hanh,
cho ca chua thai lat, thit ba chi vao xao qua, bo tiép
vio ca tim ddo déu, ném gia vi dé ngim, ché it nudc,
thém thia mé nghién, dun cho ca chin mém, cho dau
phu théai vudbng nhd, ran vang vao dao déu, ném mém
mudi, ddu phu ngdm gia vi 13 dude. Bac xuéng, rac
hanh 14, tia t§, mui tau thai nhé 18n trén. Ca bung an
véi com rit ngon, thom, dé tidu.

¢ Ca kho tém

Ca tim loal qua trom, rdia sach, thai miéng doc qua
day ngam nudc cé pha thia mudi, vét ra, ria lai dé rao.

T6m bién chan qua nudc 861, béc vd cho vao chao mé
da phi thom hanh téi x40 vdi nude mam, mudl, hat tiéu,
4t thai, khi tdm ngdm gia vi cho thém thia mam rude,
dd tifp ca vdo, ddo déu dé ca ngdm gia vi, ch& nudc
ngap ca, day vung kin dun dén khi ca chin mém.



Mén an cua ngudi mién Trung, an vdéi egm.
¢ Ca nudng

Ca tim dai, rita sach, cho 1én vi hoac xién vao que
tre, dat 1én b&p than cui chay héng, nudéng vang déu.
Ca chin bé xudng, dé ngudi, béc sach v, x&p ca vao dia
sdu long. Phi thom hanh 1a thai nhé, rudi 1&n dia ca.
Khi an chdm véi nuée tudng hay nudc mam chanh 6t toi
déu ngon.

¢ Caran

Ca tim qua trdn, non, b6 nim, khia doc qua thanh
nhiéu lat day, ngdm cd qua vio nude c6 pha thia mudi
khoang 10 phit. Cho ca vao lude qua hay hip chin, vét
ra, dé r4o, ép nhe cho chay bét nude, qua ca xo0é ra nhu
hoa thi.

Béc chdo md (hay ddu) nong gia, bd ca vio ran sém
vang déu, ché nudc mam, gisdm, dudng dt tor vao, Bac
xudng. An véi com, ngon, la miéng.

¢+ Ca x6t chua ngot

Ca tim qua tron, got v, bd doc lam ba, ngdm nude co
pha mudi, dé rio.

Hoa bdt gao véi nude viia sén sét, cho vai hat mudi
cho dim, mét thia dudng, nhiing ca vio bat bot, cho vao
chao dau ran chin vang, gip ra dé }én dia sau long.

Ché it nude (néu c6 nude lude cdc loai thit cang t6t)
vao xoong, dun séi, cho thia con mudi, hat tiéu Xay,
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gidm, dudng, 4t vita 4n, rét nude bdt dao ciing it pham
hoa hién qudy déu, bét chin sanh, cho cdn tiy, ca rot
thai méng, dao déu, ca rét vita chin téi. Doi nudc nay
ién dia ca, réc 1a chanh 1én trén. An véi com. Mén an
diing cho ngudi kiéng thit, rat ngon, mau sac hap dan,
vi chua ngot.

¢ Ca tdém bét rin

Ca tim tron con non, bd doc qua, ngdm nude ¢6 pha
mud khoang 30 phiit, vét ra, dé rao.

Bét gao hoa nudc, thém nita thia mudi, mot thia
dudng, qua tring ga, danh tan. Nhiing ca vao bat bt
tring ran trong mad chin vang.

Xép ra dia, 4n néng, chadm mim tém tdi, ét, chanh,

¢ Ca phdo muéi

Ca phao ¢6 nhiéu loai: ca xoan quid xanh tring, hinh
bau due; ca t thai: qua tron, nhd mau xanh tring, drige
tréng quanh nam: ca sung qua xanh, hdl tron; ca dia
qua to, hinh nhu qua dira.

Chon nhitng qua c¢A phao banh té, bé qua da vang,
rita sach, khia doc lam déi hay lam 4. Gia riéng trdn
déu véi mudi, xdc vao ca (1kg ca, khoang 20g mudi) dé
noi thoang mat cho nude den trong ca chay ra hét. Xép
ca vao lo thuy tinh rfng miéng hay vail, ric thém lgp
mudl mong lén trén ding vi nén chat doi nude s61 dé

ngudi 1én trén. D& khodng 7- 10 ngay (tuy lugng mudl
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méan hay nhat) ¢a chuyén thanh mau tring déu, cai

trong, dn gion.

Ca mudi ¢6 thé dé &n dai ngay tiy lugng mudi. Khi
an c6 thé 18y ra, ddi qua nudc sbi dé ngudi, an véi nude
rau ludc. Hode tron véi dudng, tdi 6t nhu ca bat mudi
nén.

¢ Ca phdo muéi x6i

Ca phao chon qua ¢dn non, rita sach, ché 2, 4 roi
ngdm vaoc nudc mudi 30 phut. Vét ra dé rao.

Cho ca vao vai hay bat to, d6 ngip nudc mubi dun séi
dé ngudi va thia dudng. Lay vi gai lai dé ca ludn ngap
trong nudc ca méi trang khoang 1 ngay sau l1a an duge.

¢ Ca ngém mdm

Ca phéo muéi x6i mang ra dé réo, cho vao mim tém
chua hay mam tép, mim ném, trén déu, thém toi thai
méng, 6t chin. D8 vao lo thay tinh, day ndp, mot hai
ngay sau ci ngdm mim, in ngon, gidn. Mén an binh
dan, duge ngusi mién Trung va mién Nam ua thich.

¢ Ca mudi sé' luong nhiéu (Ca muéi thuong mai)

Chon ca banh té, bd ndm, rita sach xép vao vai sanh
hosic thung g8, d6 nudc mubi (lugng mudi 10 ~ 12% va
30% nudc). Day vung gia c6 dudng kinh bang miéng vai
(thung), dat vat nang 1én trén dé nén ca. D& khodng 2
tudn ca chin. Ca mudi phai tring gion, vi min. Bén
trén vai ca khéng duge ¢6 vang. Néu c6 vang 1a lugng
mubi chua dd, ¢n bd sung thém.
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CA CHUA (Lycopersicum esculentum,)

Loai rau 4n qua, ho Ca (Solanaceae). Hoa mau vang
moc thanh cham tir 3 dén 30 hoa, nd tir dudi 1én, hoa tu
thu phan.

Loai rau 4n qud quen thuéc ¢ Viét Nam. Dién tich
tréng khodng 6.800 — 7.300 ha, chi yé&u tap trung &
déng bing va trung du phia Bic. Ngudi ta chia ra 3 loai
ca chua theo hinh d4ang qua: ca chua héng, qua ¢é hinh
dang gibng qua hong, khéng ¢6 mii hodic muii khong rd.
Thit qua dic, nhiéu bét, luong dudng cao. Nang suit
trung binh 25 — 30 tan/ha.

Ca chua mui: qua to, nhiéu ngin rd rét, tao thanh
mui. Théi gian sinh trudng kéo dai, ning sudt va kha
ning chéng chiu kha nhung chit lugng qua kém.

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

Trong qua eca chua c6 94,0% nuée; 0,6g% protein;
4,2g% gluxit, 0,8g% xenlulozg; 0,4g% tro; 12,0mg%
canxi; 26,0mg% phétpho; 1,4mg% sit; 1,9mg% caroten;
8mg% vitaminC. An ca chua gidp cd thé chdng hoai
huyét, chuyén héa thitc an t6t, tang stic dé khang, mién
dich ¢héng nhidm trang. V4, hat, thit qua ca chua gitp
nhu déng rudt dé dang hon, quét sach can ba trong rudt
day ra ngoai. Nude ca chua 1am tan cuc déng cta uré,
ki€m héa nhidu axit clia ngudi dau khép...

Do d6 ma nhiéu ngudi rat thich an ca chua, ngudi ta
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- ¢6 thé an séng ca qua, tron véi cac qua khac, lam nudc
ca chua, ché bién thanh tuong ca chua dé an dan...
hodc lam phu gia ché bién cac loai thic an khac. -

¢ Ca chua nhéi

Ca chua chin vita (loai ca chua mii) rda sach, cit
ngang qua, moi bd rudt, dé tip xudng cho rao nude.

Thit nac val bam nhé, trén véi gia vi, tidu, hanh,
ndm rom cho hén hop nay vio rudt qua ca chua dem
ran vang hodc hap ciach thiy dén chin.

L&y ra dia sdu 1ong, ddi nube x6t ca chua l&n, ric rau
mi ta cho thom. An néng, ngon, thom, glau vitamin va
khoang chat...

¢ Canh cé chua tritng

Chgn qua ci chua héng, chin déu, ria sach ba d6i, bd
hat, thial miéng mong.

Béc xoong nudc (t6t nhat 13 nudc hdm xuong loc
trong) dun séi, cho ca vao, dun sbi lai. Triing ga dap ra
bat, danh tan, rot tit tit vao ndi canh dang s6i, vita rét
vita qudy déu tay, tring chin, néi lén 13 duge. Ném
mam, mudi. An néng, ric hanh hoa, rau mui thai nho
lén trén. Mén canh 4n ngon, giip tiéu héa tot.

+ Mut ca chua

Chon nhiling qua ca chua hdng, tron déu, chin vita,
rda sach, dang dao nhon rach doec qua 4 — 6 dudng ép
nhe 14y hat. Ngdm ca trong nuée véi dac mot dém,
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vdt ra rua sach. Cho ca ngim tiép trong 6 tiéng, vit
ra, rua sach, dé rao. .

Pha nuéc phén chua (1,5 lit nude cho 1 thia ca phé
phén chua), dun s6i, chén ca chua, vét ra, ngdm vao
chau nudc 13, riia sach, dé réo.

Cho dudng vao xoong, dé it nude, dun sbi, cho ca
chua vao, dun séi bic xudng (lugng dudng va ca chua
bing nhau) ngidm trong mét ngay dém. Lai dun ti&p
nudc dudng vdi cid chua ngdm hém trude cho sdi lai,
bic xubng ngam tiép dém tha 2. Vit ca chua ra, loc
nudc dudng con lai trong ndi cho sach ein, dun séi
nho lda, xép titng qua ci chua vio ndi nude dudng
dang s6i, dun nho Iita, thinh thoang trd nhe tay cho cac
qua ca ngam déu duong,

Khi duong keo sénh lai, bic xudng, vit ca ra sang dé
ngudt, thinh thoang 1at mat cho ca khé déu. Qua ca thanh
phim c6 mau d6 tuci, trong, déo, khéng bi udt. An gion,
ngot, gidu vitaminA, dung cho tré con va ngudi gia rat
tot.

¢ Mt ca chua ddc (lam theo phuong phdp b

truyén)

Chon nhiing qua ¢a chua héng that chin, rlia sach
cit déi bd hat, cho vao soong, thém it nudc, bic 1én bép
dun s6i, ha lia cho cd chin mém, diing dia ca danh
nhuyén, bic xuéng.

Triit ¢a chua lén ra, cha 14y dich qua. DS dich qua
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vao soong cho duong (tuy y thich ngot nhat ma cho ti
0,5 — 0,8kg dudng cho lkg dich qua), bic 1én bép, dun
nhd lia, quay déu tay. Khi dich ca chua sanh, nhd vai
giot vani cho thom, bic xuéng, d€ ngudi. Bio quan
trong lo thay tinh rong miéng, mau t6i, day kin. Dung
an trang miéng, hay lam nhan banh.

¢ Mitt ca chua miéng

Lay nhiing qua ca chua héng, chin tdi, con ciing, bd
doc vit nhe bd hat, thai miéng cau.

Cho dudng ciing it nude vio xoong, bic 1én bép, dun
sb1 td1 khi sanh, bé titng miéng ca chua vao, dun nhd
Iita khoang 15 phit, vét ca ra. Dun tiép nude dudng con
lai trong ndi cho sanh lai, bd titng mi&ng ca viao dun
ti€p 15 phat nita, lai vét ra. Cd 1am l4n lugt nhu vay
cho d&€n khi mi&ng ca trong, teo di, nhé vai giot vani cho
thom, déo nhe déu, bic xudng dé ngudi. Bio quan trong
lo hay tii nylon .

¢ Sup ca chua (s6 litgng Idn, 0 cdc nha mdy)

L&y 50kg ca chua, chan nudc s6i, béc v6, nghién nat,
loc dé 148y dich.

Cho hanh ca bée vo, ria sach; tidu, tdi béc vd, qué,
bach dau kha&u va cic gia vi khac mdi thi 15¢ vae tui
vai.

Bot 450g cho vao ndi d6 20 lit nude, dun s6i, khudy
déu, d6 dich ca chua vao, dun sbi lai, bd tdi gia vi vio
tiép, dun séi. V4t tii gia vi ra, rét dich vao lon d& khit
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triing. Stp ding dé ban ra thi trudng. An ngon, huong
vi phit hop v8i ngudi Viét Nam, 6 thé gitt trong 6 thang
chit lugng van tot.

¢ Ca chua hép

Chon nhiing qua ca chua vita phai, qua déu nhau,
chin do, nhiéu thit, khing cé cac vét chAm den. Ngam
vao nudc soi (2 — 3 phiit) hay hoi nudc dé dé béc vo. Xép
qua vao lon cho thém mudi véi ty 1& 1%, ddi khi ngud
ta cho thém it dudng, dap nip dem thanh trung trong
nudc s6i 45 — 60 phit. Ca chua hop ¢6 vi chua nhe (pH
=~ 4,2), ngon, thom, chat lugng khéng thua kém gi ca
chua tudi. Ding dé ché bién cic mén an.

¢ Ca chua trén cdc logi rau

Ca chua chin, ¢dn hdi cing, rda sach, dé rao, thai
lat. L&y 150g gia d6 xanh, riia sach, vy khd, chan qua
nudc s6i. Ot xanh mot qua cat doc, bd hat, thai mdong.
150g bap cai thai sgi. Mot ¢t ca rdt nhd, got vo, thai sdi.
Troén déu ca chua, gia d8, ca rot, bdp cai, 6t trong bat to,
réc it gia vi dé 10 phit cho rau ngdm gia vi, rdi cho 1
thia dudng tring, 2 thia nudc chanh vat, trén déu, aé
thém 5 phit nita. Khi &n cho ra dia, bén trén rai it rau
mui thai nhd.

Mén trdn gidu dinh dudng, nhidu vitamin, chat
khoéang, 1¢i cho sitc khde. An thugng xuyén lam da dep
ra, ngudl nhe nhang.

¢ Ca chua chdn dudng phén

L4y 250g ca chua chin dd, chdn nudc sbi, 16t vo, cho
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khoang 20g dudng pheén, gia nat, tron déu. Chia 2, an
vao budi sang va tol, an cai uéng nude. Dung cho nguoi
bi loét miéng, 4n val ngay sé khéi.

¢ Nudc ca chua mdat ong

Ca chua hoéng chin 2 qud, bd v6, xay nhuyén, d8 50g
mét ong vao tron déu, hap chin. An ldc déi vao sang
sOm. Ding cho ngudi loét da day, ta trang, dai tién khé,
bi.

¢ Ca chua hdp tdo tau

Ca chua khoang 200g, bd vd, thai nhd cho vao bat
hap chin, Tao tau 15 qua, hap chin, bé hat. Tron déu
hai thit vdo nhau. An lién trong 3 ngay. Dung cho ngudi
di tiéu ra mau.

¢ Ca chua tron duong dé

Ca chua 250g, chan nudc néng, bée vo, thai miéng,
trén véi 25 g dudng dé. An ngay 2 1dn. Dung cho phu ni
hau san, ra huyét den. An lién tuc dén khi hét bénh.

¢ X6t ca chua ddc (sdn xudt s6 lugng lon)

Ca chua chén qua nuéc séi, bée v6, nghién nat, loc bd
xac 13y dich qua.

Néu dich ca chua 1a 120kg thi dung 60g bét 6t, 680g
hanh tudi thai mong, 35g b4t dinh hudng, 4g qué: 12¢
bach dau khau, 12g thia 13, 12g hat tiéu; ti, ging tudi
(thy khéu vi) cho vao tdi vai, bd vao dich ca chua, tron
thém véi 9kg duong va 1,35kg mudi bot. DS vao thung
indc dun s6i dén khi sanh. Rét vao chai néng, xép vao
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ndi thanh trang trong nude sbéi 45 phit. Mudn cho x4t
déc sau khi dun sanh ngudi ta cho thém it tinh bdt sén
hodc tinh bgt khoai tay, hay tinh bét ngs, dé bét chin
mdi rét vao chai.

¢ Tuong ca chua (san xudt vdi s6 lugng lon)

Ca chua chan qua nuédc sbi, bée v khodng 13,6kg;
hanh ca 9,5kg; dudng 18,1 kg; ging 56,0g, 6t 14,1g;
mudi 0,9kg; gidm 10,4 lit; gidm ngaAm téi 9,0 lit. Cho tat
ca cac loal rau gia vi trén vao ndi 16n, néu tdi dac, thém
10 lit g18m tiép tuc dun thém 5 phit nia, rdi rét vao ddy
tran chal rng miéng da thanh trung, han kin chai.

Tuong ca chua cé thé d¢ it nhat 6 thang, diing niu cac
moén an. Tuong rat giau vitaminA, thom, vi hap dan rat
pht hgp véi khau vi ngudi Viét Nam.

CA R6T {Daucus carota)

Loai rau dn cn, séng 1 hodc 2 nam, ho Hoa tén
(Apiaceae). La moc cach, khéng c6 14 kém, be kha phat
trién, phién 14 xé long chim. Hoa hdp thanh tan kém,
méi tAn nhd mang hoa trang héng hay tia. Qua bé.
Séng d viing dit thap ¢d khi hiu mat, ¢6 mua mua hé
va ddu mua thu, nhiét do 8 — 24°C. Thu phéan chéo do
con truang. Hat c6 gai va tinh ddu trong mang vé. Cé
nhi¢u chang phan biét theo phién 14, ¢d va mau sic ci.

Trong ch ca rét c6 88,5% nudc; 1,5% protein; gluxit
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8%; xenlulozd 1,2%; cb6 43g% canxi; 39 mg% phétpho;
sit 0,8 mg%; vitamin B,, B,, PP va vitamin C. Céac chit
pectin 1 — 3%; céc chat mau chu yéu 14 caroten.

Cay duge trong nhifu d Bie Viét Nam, Pa Lat. Cu ca
rot an sdng, nghién 14y nudc, 1am mut. Ngudi ta goi ca
rét 1la “ni hoang” cac loal rau. Ngudi ta ding ci ca rot
chiét caroten — provitamin, 1a chit khéng thé thidu
dude trong c¢d thé con ngudi, tac dung lam gidm nhu
dbng rudt, hat chat nhay, déc t& vi sinh vat.

o Mzt ca rot

Chon cac ¢1 ca r6t nhd, non, 131 nhd, rita sach, dé rao
cac vo, thai tliing miéng mdng, déu, to ban theo chiéu
doc cii. Ngdm vao nude véi trong khoang 5 tiéng, vit
ra, rita sach dé rdo. Chan ca rét bAng nudc ¢é pha phén
chua (1,5 lit nude pha 10g phén chua) dun séi trong 10
phiit, riia sach, dé rao.

Cho ca r&t vao ndi, udp dudng (1kg ca rét cho 0,5kg
dudng) khoang 3 tiéng. Béc 1én bép dun nhd lia, thinh
thoang ddo nhe tay. Khi dudng sén sét thi bdt 1ida, dae
nhe tay, dudng bam tring vio miéng ca rét 1a duge.

Mt an ngon, thom mui ea rét, &n riéng hodc chung
vl cac mit khac trong ngay Tét.

¢ Bét ca rét

Ca r6t chon cu to, 181 nhd, rita sach, thai lat mong,
phdi hedc say khé nghién nat, cho vao lo thay tinh rong
miéng, mau tdi, danh in dén.
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Dung cho tré ia chay, quang ga, hodc ding néu stp.

¢ Ca rét xao gan lon

L&y 200g ca rét, rita sach, cao sach vo, thai miéng,
x&0 gan chin, cho 100g gan lgn thai méng va ddo déu,
gan chin tdi 1a duge. An hang ngay. Dung cho nguci bi
quang ga, kho giac mac.

¢ Ca rét ndu téo tau

Léy 120g ca r6t tudi, rda sach, thai miéng cho vio
ndi dat thém 12 qua tao tau, d6 3 bat nude, dun k¥ con
1 bat nude. Ubng lién tuc trong 10 ngay. Ding cho tré
bi ho ga.

¢ Ca rét, trieng ga

Ca rét 100g rlita sach, thai mifng cho vio ndi dat,
dun s61 k¥, dap 2 qud tring g vao niu chin. Ném gia
vi, &n trdng, udng canh, méi ngay dn mét 14n. An lién
tuc trong 1 tudn. Ding cho tré em thidu vitaminD, cdi
xuong.

¢ Ca rét hap

Ca rdt rlia sach, thai vudng hay dé cd i, hip chin, &n
cling v6i com. An vai ngay lién. Dung cho tré em, ngudi lén
an ubng kém, hay day bung. Ngay 4n 1, 2 ca.

¢+ Nudc ca rét

Ca rét ria sach, thai méng, xay nat, loc bd ba 14y
nudc. Khi udng pha thém dutng, va vai hat mudi. Dung
riéng hodce tron véi nude dda, nude ca chua. Dung cho
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nguoi gid, tidu héa kém rat tét. Co tac dung kich thich
nhu déng rudt, trg giup tiéu hoéa, dao thai can ba thira
trong rudt. Udng nudc ca rot thai gian dai 1am da min
mang, dang ngudi thanh manh.

CAl BE (Brassica campestrus; con goi: cai dua)

Loai rau an 14, thude ho Cai (Cruciferae). Be 14 to,
day, 14 rit idn, mot cAy 6 thé ning 2 — 4 kg ¢6 khi dén
6kg. Thai gian sinh trudng dai, ua nhiét do thap.

Trong cai be ¢6 93,8¢% nude; 1,7g% protein; 2,1g%
gluxit; 1,8¢% xenlulozs; 8,0 mg% canxi; 13,5mg%
phétpho; 1,9mg% sat; 51 mg% vitaminC /100 g an dude.

O Viét Nam ¢6 gidng cai be ngon nhu cii Péng Du,
cai mao ga, cat Ha Ludng, cai Lang Son, cai Tau cuén...
Sau khi tréng 3 — 4 thang thi thu hoach. C6 thé tia 1&
ngoai 4n din ho#ic nhé cd cay (chu ¥ khi cidy da céb
ngdng phai nhé cd cdy). Nang suét trung binh 30 — 70
tdn/ha. Ngudi ta thuong diing cadi be mudi dua, lam rau
an quanh nam.

¢ Cdi be muéi nén (theo I6i c6 truyén)

Chon cai banh té, cudng to, day, dé nguyén ca cay,
ngam vao nudc 15 phit cho dat dinh trong be 14 bd ra,
rua sach treo ndi thoang gié vai ngay, dua héo, riia lai,
dé réo.

Lot mét 16p mia xudng day vai, x&p lan lugt mot 16p
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cai mgt 16p mudi méng, ci thé cho dén hét. Néu dé lau
thi cho nhi€u muéi (1kg cai cho 30g mudi). Cai chit 14y
da nén, dé 2 — 3 ngiy méi cho thém nudc sbi ¢é hoa
phén chua dé ngudi vao. Day kin. Sau 15 ngay dua chin
c6 thé an dude nhung chua ngon, dé khoang 1 thang
dua chuyén mau vang thit chdc, an gién, khéng nhiin,
vi min, hoi chua. Mén rau dé danh giap vy, 4n v6i com,
n#u canh, xao cing thit, ca déu ngon.

N&u mua déng trdi qua lanh, 18y 1 qua khé chua
thdi lat moéng, bo hot xép 1én trén dua, dua sé vang
uom, chua vita phai. Mudi kiéu nay khéng bao gid s¢
dua kha,

¢ Dua cdi mudi nén trong 6ng tre (mai)

Chon khiic tre réng (hodc khiic mai) ra sach. Dia
cii dé ca cAy, phoi ndi thoing gi6 cho that héo, ria
sach, treo 1&n cho roc hét nuéc. X&p duta ra chau, mot
l6p dua, mot 16p mudi moéng, dé mot ngay cho dua
tham mudi. Nhét cac cidy dua nay vao trong rudt tre,
nén chat, diang 14 chudi day kin lai, gac lén noi
thodng mat. Dua mudi kiéu nay dé duge hang nim,
khéng bi théi, bi tng. Dua mau vang, an gién, vi min
chua, an rat ngon. Kiéu mudi dua nay clia ngudi Khd
M.

¢ Dua cdi be muéi x6i

Dua cal banh té, dé ca ciy, hong gié mot negay cho
héo. Rita sach, thai khic vita an. Hanh 14 rda sach, cét
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khie. Trén déu dua va hanh (1kg dua nén cho 0,1 — 0,2
kg hanh) cho vao vai, nadu nude s61 hoa mudi vita min
(ném thay nuéc mudi vita miéng 1a duge) cho thém 2
thia ca phé dudng, ddi vao dua khi nudc con 4m, 14y vi
gai chit cho nude ngap dua. DE chd thoang, 2 ngay sau
la an duge.

Dua chi hdi vang, dn gion. hoi chua, vi con hing cay.
An séng rat ngon.

¢ Dua cdi muéi (muéi s6 lugng lon)

Lay 100kg cai be, nhiit bé phan hu hong, bi sdu bo,
ria sach, dé noi thoang cho rao nude hode phoi héo, ria
lai, xép vao vai hay thung gb. Ct mét 16p cii ridc mébt
16p mudi véi ty 1& 100kg cdi cho 2 — 3kg mudi. Ding nép
day 1én trén, dé vat ning nén dua xudng, sau nila ngay
nude tit trong dua do tham thau sé chay ra lam cay dua
chic lai, nfu nudc khéng dt ngiap dua thi cho thém
nude mudi ndng d6 10%, dé 7 — 10 ngay ndi 4m (nhiét
d6 28 — 30°C) dua sé chua, vi man, gidn. Néu trdi lanh
nhiét dé 20 — 25°C thi phai sau 15 — 20 ngay dua mdi
chua. Dua chua cé thé &n ngay hay ché& bién cac mén an
khéc: xAo, niu canh.

¢ Dua cdi hdm chén gié

LAy cudng dua cai chua, cit khic vita an cho vio ndi,
cho chén gidé da 1am sach, chat nho 1én trén, et mdt 16p
dua mot 16p cai. Pun sbi bung, ha Iia cho chian gié
ngdm vi chua cta dua. Sau d6 d6 ngap nude, dun ky
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dén lic chin gio chin mém. Ném mém, mudi viia n,
réc hanh 14, rau mti thai nhd. Bic xudng 4n néng véi
cdm. Mén canh thom ngon, dé tidu, diing cho nguoi tiéu
héa kém rat tot.

¢ Dua cdi ninh suon

Sudn than lgn chit miéng virta 4n rita sach, bo vao
ndi bic 18n bép ddo san, cho diua cai vao x6c¢ déu, dun
561 dé dua ngam. D8 ngap nuéde, dun séi k¥, ha Iia dén
khi sudn mém. Ném vita &n, rdc hanh, mui thai nhd.
Béc xubng, &n néng vdi com ciing rau séng. Dua cat
ninh sudn 4n dé tidu, sudn mém vi ngot chua, dang cho
ngudi ¢b tudl rat tot.

¢ Dua chua kho

Bic chao 1én bép, cho diu 4n vao dun néng gid, bo
vai tép kidu dap dap phi thom, trit ca chua thai miéng
vao x40 mém, cho dau phu cit nhd, ran vang, nudc
tudng, 1 thia dudng, mudi, hat tiéu xay, dé ngdm, thém
dua chua, mét it nude, dao déu. Pun nhd lita, dua ngdm
mém, nude kho sén sét, bac xudng. Dua kho #n thom
ngon, ngot, mau sic dep, tréng rat hap dan. Dung cho
ngudi dn kiéng thit.

¢ Dua chua kho cd

Céc loai ca (ca dbng, ¢4 bién déu duge) lam sach cit
khuc hay dé ca con tity theo ca 16n hay nhé, uép nude
mau (nudc hang).

Dua cai da chua (that chua eang tot) 16t xudng day
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ndi, dé lén mot 1ép c4, trén cang métl 16p dua day, dun
501 biing. Ha liza, dun liu riu cho dén hic dua mém. cho
thém mam muéi, gia vi, thém it nude, 1 thia md nude
hay tép md, dun lai dé xudng cd mém, nude khé vira.
Riac hanh thai nhé. An néng hay ngudi déu duge, ca
mém, ngot, 4n duge ea xuong, dua cai ngdm ¢4, vi chua
diu,

¢ Ngéng cdi luée

Ngong cai (phan hoa ndm giita cay cai) tuée bd xo
clng, cac la gia bén ngoai (dé mudi dua), bé khic ngin
hay ché d6i ché tu, ngdm nude 15 — 20 phiat phong con
du lugng thude trit sdu, ria lai nhidu lan cho sach, dé
rao.

Béc xoong nude 13 pha thém nhim muéi, nude soi
bung, tha ngdng cai vao lude chin, vét ra dia. Lic &n
chdm v6i nude mim chanh, 6t hay nuée tuong nude
thit, c& kho déu ngon. Mén an gidu vitamin vi trén
ngon cai ¢6 rat nhidu chit sinh trudng chudn bi nusi
hoa rit ¢6 lgi cho siic khde. Mén an cé vi hoi ding nhan
nhan, mui dac bidt.

¢ Ngbng cdi xao

Ngdng cai tude hét vo cting bén npgodi, ché doc thai
mong, ngdm nude 15 — 20 phat, ria lai that sach, dé
TA0.

Tém béc vo ché dbi, rita sach. Thit lon ba chi ria
sach, thai mong.



Phi tham hanh toi, xao thit, tém chin t6i, ném mam
mudi, hat tiéu, thém it nudc dé tém thit chin, trit
ngdng cai vio, ddo déu, ngdng cai vita chin thi cho toi
gid nho, tring ga danh tan dao déu, tring bam cai la
duge. Dom ra dia, trén ric hat tiéu xay, rau mii. Mén an
giau dinh dudng, vi ddm di, 4n néng véi com.

CAl cU {Raphanus sativus; con goi: rau ci cai, rau
Ia ba)

Loai rau hang nim, ho Cai (Cruciferae}, cao 15 —
45cm. RE cai phinh to thanh cd, tron hay dai. Cac ré
dinh dudng kém phat trién nén khong chiu duge han,
tng. LA tuong déi phat trién. Hoa tréng c¢6 khi tim
nhat, Cay thy phan chéo. Ci ¢6 nhiédu mau: xanh, dé,
vang, tim, den.

Trong cal cl trang cé 92,1g% nudc; 1,5g% protein:
3,7g% gluxat; 1,5g% xenlulozd; 40mg% canxi; 41,0g%
phétpho; 1,1g% sét va 30mg% vitaminC.

O cai et 46 lugng photpho 1én dén 43,0mg% va
vitamin C 14 20mg%.

La céy ua khi hiu mat, nhiét do¢ 18" — 25°C cay phat
trién t5t. Tit e gico hat dén khi thu hoach khoang 60
— 70 ngay ¢ vu chinh. Véi cai el trai vu chi ¢dn 25 — 30

ngay, loal nay cu rét non, an cd la lan ct. Khi thu
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hoach phai nhé c& ey, Nang suat 17 — 30 tadn/ha tay
theo gifng.

¢ Ci cdi muéi x6i

Chon cdi ¢ banh té, cdt rdi ch, 14 hong gié nla ngay.
Rua sach, thai khic vita an. Ca got vo, thai moéng. Trdn
déu 14 va e, thém it hanh hoa cit khe, trit vao vai.
Cho nude 13 pha mudi mén vita an, dun séi dé ngudi
khodng 40°C, loc sach cho vao vai, ngap dua, gai chit,
day kin, sau mot ngay 1a dn duge. Dua ch&m véi nude
thit, nude ca kho hodac nudc mim 6t. An véi com, vi
chua vita, gidn.

¢ Cu cdi khé

a) Chon cli cai tring, map, rla sach, ché doc lam 8
x4u vao que tre, phdi nang cho khé hoac siy than hoa.
Cho véo tdi nylon hoac vai, lo thuy tinh réng midng
dung dan.

b) Chon ¢l cai trang, map, cAm ning tay, cao ldp vo
moéng bén ngoai, cat khue, thai sgi. Trai ra phén (liép,
rd, ra...) phei khé. Cho vao tdi nylon, vai... dung dan.

Lac &n, ngAm nudc 4m, cu cdi nd mém ra, ria lai,
vat rdo. Ci cai khé c6 thé lam dua gép, kho ca, hAm
chén gié. Mén rau dé danh lde gidp vu.

¢} Cu cai ria sach, cao v6, nao doc ¢ thanh sgi nhd,
rai ra nong, nia phai khd. Néu khéng e6 ning thi sy
khd. Ding xao thit bd, 1am nom dim gidm tdi xi ddu.

Cu cai khd an gidn hon cu cai tudi, huong vi dic biét.
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¢+ Cu cai khé dam nudc mdam

Cu cai khé rita sach, ngdm nudc A&m 4m cho nd, riia
lai, vat khé.

Té1 bée vo gid nhuyén trdén vao cli cdi dé 5 — 10 phuit.
Cho vao lo ¢6 nip, rong miéng. Nude mim ngon pha it
dudng d6 ngap lo ci cai, day kin, d€ 3 — 4 ngay la an
duge. Cia cai ddm nudec mam vi mén ngot, thom gion, &n
rat ngon. Thudng 4n véi cdm, x8i, banh chung.

¢ Cu cai muédi

Cu cai rita sach, cit bd ddu dudi, ché dbi (hay khong
tuy ci to nhd) theo chidu doc. Xé&p vao vai, mét 16p ct
cai, mot 16p mudi mong. Nén chat, day kin. Sau mét
tudn c6 thé dung duge. Mudn dé lau, dem phoi ning, lai
cho vao vai, lam nhu thé vai 1an, rdi mdi phoi khé.

Cd cal mudi &n gidn, vi rat mén dung ché bién cic mén
an chay, ndu canh, xao, kho déu duge. Cu cai mudi ¢é thé
dé hang nam, cang dé lau cang ngon.

¢ Cu cdi mudi nuée mdam

Cu cai got vd, cat khic, ché 1am tu, ngdm mudi mot
dém, vét ra phoi ning dén héo. Ria sach, dé rao,
ngidm vio nudc mAm dun sbi véi toi, dudng dé ngudi
hai ngay dém. V4t ra, cho vao lo thiay tinh miéng
rong, d6 nudc mim c6 cho tdi dun keo dic, cung it
rugu, 6t tuci. Mudi khoang 7 ngay thi dn duge. Ci cai
¢6 mau nau, vi chua cay, ngot hdi man. An véi com, xdi
hay banh chung déu ngon.
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¢ Cu cdi xdo

Cu cai non got sach vo, bao mdng theo chidu dai ci,
x6c véi it mudi, dé 5 phut, rita sach, vit rao nude. Thit
(Ign, bd, ga, vit) thai mdng udp hanh bam nhd, nude
mém, hat tiéu, dé ngdm gia vi.

Xao thit san, d6 tiép cii cai, dio déu (khong day vung
dé cu cAi khéng bi hang). Ch cai chin téi réc hanh l4
dao déu, bic ngay xuéng, xuc ra dia, trén ric hat tidu.
An nong vdi com.

¢ Ném (goi) cu cdi

Cu cai, ca r8t non, got v6, thai chi, bop mudi, rita sach,
vit rdo nude, tdira.

Thit nac vai lgn ran chin vang, thai chi. Tém tudi
luge chin bée vo, bd dau, rat chi den trén lung.

Té1, 6t gid nhuyén, hoa véi gidm, chanh, dudng, nudc
mém. Cho ¢l cii vito bat to, bd mdt nita thit va tém vio
trdn déu, doi nudc mam da pha, tron ky ciing mot it rau
thom thai nhé. D& ng&m 15 — 20 phuit.

Dom ra dia, bay tom, thit con lai 1én trén, rudi md
hanh (hanh khé thai mong, cho vao chdo md néng gia,
phi vang). Mén &n ngudi, thom, béo, ¢ chit bd dudng.

¢ Cu cai métong

Cu cdi rita sach, thai nhd, cho vao ndi dit, d6 ngap
nude, dun to lita cho s6i, vét el cai ra dé rao, phai ning
mia ngay. Trit vao soong dé ngap mat ong, dun nhd
Ita, tron déu cho khé, dé ngudi. Bao quan trong lo thiy
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tinh. Miéng ¢t cai mau vang due, khé, vi ngot. Thudng
an sau bda com, ¢6 tic dung tiéu ddm, diéu hoa khi
huyét, dung cho ngudi &n uéng khé tiéu, day bung.

¢ Bdnh cu cdi

Cua cai got v6, ria sach, thai chi, ngam phén chua,
bop rita k¥ cho hét hang, vét ra vat réo.

M3 phan lude chin, bam nho. Thit nac ria sach, bam
nhd, udp hanh, nude méim, hat tiéu, dé ngdm gia vi.
X3o chin dé 1am nhén banh.

LAy mét phan bét dao, trén véi 5 phan bdt gao, rudi
nude héa mudi, md nudc, trén déu cho déo, bot min, sén
sét 1a duge. D6 bot vao xoong, béc 1én bép, vira quay
vita réc cl cai vio, dén khi bét diic, nita séng nia chin
thi béc ra, dé bdt vao khudn, réc thit 1én trén, hap chin.
Khi bét trong 1a banh d4 chin, 14y banh ra d€ ngudt, lic
an cat thanh tiing miéng, ch&m nudc mim chanh, t6i,

P

Gt.

Ngudi ta ¢6 thé khéng cho thit ma cho dudng vao hoa
v8i bot, thém it han the dé lam banh el cai ngot. Banh
cu cai 4n thom, mat,

¢ Cu cdi héap

Chon cu eal to, non, got v rita sach, thai miéng to,
mong theo chidu doe, x6¢ mudi, dé mét lic rdi rita sach,
vat rdo nude.

N&m hudng ngim mém, bd chan, bam nho ciing thit
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nac vai va hanh cd, udp mubi nuée mém, hat tidu, dé
ngam.

Trai miéng et cai ra, cho thit vao giita rdi cudn tron
lai, x&p vao dia, hdp chin. L8y ra, &n néng, chadm nude
méam chanh 6t. An véi com, huong vi dic bidt, dé tidu.

¢ Cu cdi kho xi déu

Cu cai non rita sach got vd, cit khic, bd lam 4, xéc
mudi cho 48 héng, riia sach, vay rao.

Phi thom hanh md, bd ¢l cai vao dao déu, rusi xi
ddu, thém mudi vita min, ché nude xam x4p, day kin
dun nho Ida, cii eai mém ta duge. Ca cat kho ¢é mau dd
niu, an ngon.

¢ Cu cdi mudi c6 dau mdn

Chon ci1 cdi tring khéng bi siu bénh, ria sach pot
v0, thai miéng day 1 — 2em, chdn nudc s6i 5 — 6 phit,
vt ra dé rao.

Ca 1,8kg e cat thi cho 0,2kg gitng thai méng, 0,8kg
hanh thai mdng; 0,1kg toi thai, 0,2kg 6t dd va 0,1kg
tiéu ciing 56g bot gia vi (cari, qué...) xdo véi dau dén
khi nga mau ndu. Ngam 0,2kg me trong moét dém, vét
ra cha 14y bot. Trén tat cd cac thit trén véi ci cai va
0,45 kg mudi, 0,45kg mu tat, 0,5kg dudng d4, cho vao lo
rong miéng cho diy, phdi nang 3 — 4 ngay. Md ndp ra
cho 16p dau hat cai [&n trén. Ch cdi mudi ddu man vi

thom ngon, mau vang nau. An vdi com,.
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¢ Cu cai mubi c6 ddu ngot

Cu cdi rita sach, got bé chd dap nat, ché lam 8 doc et
rol cat ngan, chdn nudc s61 5 - 6 phiit vét ra dé rao.

Liy gung, 6t d6 mdi thi 226g; tiéu, téi thai mong
méi thit 113g cho tit cd vao chao diu, rang d&n lic
chuyén sang mau nau.

Me va cha 1a méi thi 226g ngim mém, vit ra. Cha
la tach hat, thai nhé. Me cho 1én riy cha 13y dich qua.
Tron déu gia vi vao, cha 13, dich quid me, mudi (0,45kg);
0,56 kg dudng dd, cung ¢ cai vita tron virta d6 mu tat
(0,45kg) dé ngdm, cho vao lo, dem phoi 3 — 4 ngay. D§
vao val sanh, trén d6 ngip ddu hat cai. Ding an dén
thay rau. Ca cai gidn, ngdm gia vi mai rat dic biét. An
v6l com, banh mi déu ngon.

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

Cdy rau #&n qua hang nam, ho BAu bi
(Cucurbitaceae). Than va 1a cé long. Than nhiéu canh,
¢6 gbc canh. Qua tron, dai, mau luc nhat hay vang, mit
ngoai nhdn, mat trong ¢6 nhitng u 16i hinh gai. La cay
ua nhiét dé 25 — 30°C phat trién tét, cAy sé& ra hoa &
ngay thi 26 sau khi ndy mam. § Viét Nam c¢6 nhiéu
gibng dua chudt: nhém qua ngin, dai chimg 10cm:
nhém qua trung binh dai 15 — 20cm; nhém qua dai 30 —
40cm.
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Ngudi ta thu hoach qua lue 7 — 10 ngay tudi. nén thu
vao budi sang, dé vao sot c6 16t gidy, 1a dé khang bi tray,
sudt. Loal b6 ngay nhitng qua bi cac vét tham.

Trong 100g phan an dudc cha qua dua chudt co
95,0% nude; 0,8z% protein; 3,0g% gluxit; 0,7g%
xenlulozd; 23mg% canxi; 27mg% photpho; 10mg% st
va 5mg% vitaminC.

Qua dua chudt vi ngot, mat, hoi dée nén khéng nén
duang tuoi nhiéu. Khi dn séng nén got sach v6 vi trong
v6 ¢6 vi ding. Ngodi dn tudi ngudi ta con mudi, ngim
giim danh dn dan hodic tron cling cée loai rau khic rit
ngon.

¢ Dua chudt mudi

Dua chudt qud nhd, rudt dic (dua chudt bao ti),
cling rua sach, bé qua siu, qua thdl, x&p vio thung gd
cho nude mudi 10% vae ngap nda thung. Dat tam gd
rong bang phia trong thung dé nhan chim dua vao
nuée. Dua chudt sé chuyén dan tit xanh sang dén xanh
hoi vang, thit qua trong. Sau thai gian 15 — 20 ngay la
an duge. Day la phudng phap muéi dua kiéu 1én men.
Dua chuét vi dam. Mudn cho cac vi sinh vat gav théi
rita khéng phat trién phai giit 46 min trong thing lic
nac ciing 10%.

¢ Dua chugt ngam gidm

V4t dua chudt mudl ra ngdm vio nude Am 38 - 54 °C
dé giam bdt d6 man, thay nudc nhiéu lin, dén khi
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dua chuét vira dn, vét ra. Xép vao céc lo d6 ngap gidm 4
~ 0% vai ngay, trat ra, cho vao lg rong miéng méi, do
ddm 5 — 6%. D6ng kin lg. N&u dua chudt mudi bi mém
thi cho thém dung dich canxi clorit (CaCl,) véi ty 18
1,2g trong 4,5 lit nude vdo. Dua chudt ngdm gidm
thudng cho thém thia 14, 4t tudi chin. Cé thé dé 3 — 6
thang vdi diéu kién khéng duge md ndp lo ra. Dua
chudt ngdm gidm 4n ngay hoac trén véi rau.

Chi: y: Dd md nép hop ra thi nén an hét hodc chi dé
2 — 3 ngay, khong d& lau duge vi dé bi vi sinh vat khac
xam nhap lam duwa é1, nhin.

¢ Dua mdm

Dua chuét qua to, dai, rita sach, b doc, bd rudt, ric
mudl udp (lugng mudi 10%), dem phai cho dua héo, ria
lai dé rdo. X&p dua vao vai (hodc lu) trén d6 mém ca
sdc, ca linh (mam sdp chin), 4 mim ngdm vao dua.
Khi thay dua chuyén mau vang, réin chic 1a duge. Lic an
thai méng, udp dudng, toi 6t. Dua mam dé ca nam khéng
bi hu hong. Thudng &n véi cace loai chao hay an véi com.

¢ Nom dua chudt

Dua chuét tudi, rita sach, bé tu, bd rudt, thai chi. Ca
rot got vo, rita sach, thai chi. Cho dua, ¢i rét vao chau
men, x6c mudi dé 5 ~ 10 phut, riia sach, vit k§ cho mét
thia dudng vao uép trong 15 phut rdi vat réo.

Thit nac vai Ign ran chin vang, d& ngudi, thai chi.
Tém tudl, lude chin, bée vo, bd diu, rat chi den trén
lung. Tron déu dua, ca rét vi mét nita s& thit va tom
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cung 6t chin thai chi, vit nude cét chanh (hodc gidm gia
vi), dudng, nude mim, lac rang, vimg.

Ddm ra dia, trén bay tém, thit, rau thdm, rau mui, ét
thai chi. Nom dua chudt phai dam bdo dd chua vita
ngot, vi béo caa tdm thit, lac viing, mén an hdp dAn,
ngon.

¢ Dua chuidt muéi ngot

Thuong dang tit dua chudt ngdm gidm. Dua chudt
vét ra khdi gidm va thém cac gia vi theo cong thic sau:
dinh huong, hat mui, hat cai dau, gitng, 40 hat nhuc dau
khdu mdi thit 28g, cho vio ndi gifm (8%) 13 36,3 lit, day
nap dun néng & nhiét d6 79 — 94°C trong 1 gid. LAy tui gia
vl ra, cho 4,5 kg dudng néu, rét vao binh chita dua chudt,
bao quén trong gifm gia vi vai tudn.

Dua chudt mudi ngot &n gion, vi ngot min rat dam,
¢6 thé &n lién hodc trén véi eac loai rau khae.

¢ Dua chuét bép x6i

Dua chudt co rita sach vo, cit b chd bi xay xat, bi
tham, b8 doc, bd rudt, thai mong.

Ca rot, ci cai trdng cling lam nhu dua chuét. Cho tat
cd vao chiu trang men, x6éc it mudi dé 15 — 20 phiit, ria
sach, vat rao.

LAy tdi gia nhuyén héa véi nude chanh, 6t, dudng cho
vai thia nuée mdm tao ra vi chua ngot vita &n, trit

nude nay vao dua, ei rdt, ci cdi, ném thém gia vi dé
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.ﬁgé‘fm. Bay ra dia, rac lac rang nhd, vai cong mut. Mén
an giau vitamin, thém ngon.

¢ Duwa chugt xdo chua ngot

Dua chudt chon qua dic rust, cAm nang tay, rita
sach ¢4t bd hai d4u, bé doc, bd rudt, thai chéo day.

Thit nac vai Ign thai mdng, udp hanh bam, nude
mém, hat tiéu, d& 10-15 phut cho thit ngdm gia vi.

Bie chao m3 néng gia, phi thom hanh tdi bam nhd,
trat thit vao xao sin, cho ti€p dua chuét, xdo nhanh
tay, ném vita &n.

Ly tuong 6t hoa gidm dudng ném vita chua ngot cay
r6t vao chao ddo déu, cho hanh thai khiic vao. Mudn cho
nude sanh thi thém mét thia bt dao. Xtc ra dia, trén ric
mui. An néng.

Néu khéng 6 dua chut tudi, ¢6 thé thay bing dua
chudt ngdm gidm, an ciing gion ngon nhu dua chudt
tudi.

DAU XANH (Vigna aurea)

Cay thao hang nim, moc ditng, it phan canh, ho Dau
(Fabaceae). Cao 0,6m, 14 c6 3 14 chét hinh trai xoan, ba
canh, mau luc sAm, c6 16ng nham. Hoa mau vang hosc
lac, rét day, xép thanh cham & nach 14. Qua ndm ngang
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hinh try, chital0 — 15 hat phan each nhau béang vach qua,
mau xanh béng,

Cay dude trong nhifu noi dé 18y hat. Hang nam trén
thé& gi61 san xuit khodng 9 tridu tan.

Trong hat dau xanh 6 13,7% nude; 23% protein;
2,4% lipit va 52% gluxit; 62,7mg% canxi; 369,5mg%
photpho; 4,7mg% sét; 2,4mg% vitamin PP va 4 mg%
vitaminC.

Hat déau xanh vi ngot, tinh han, khéng doc, cé tac
dung giai déc, tidu thing, chita bénh dai dudng... Tir
hat d4au xanh lam dude nhiéu mén an rat bé: chao, gia,
bbt...

Pau xanh duge thu hoach lic qua chin den, hai timg
qua, phdi khaé, dap dap vd lay hat, tiép tuc phoi that khé
(cAn thit vao hat th&y gion 1a dd khé) cho vao vai sanh,
trén va dudi vai 16t mét 16p tro bép hay chit chéng am,
chong moe.

¢ Bot déu xanh

Dau xanh tét, déu hat, khéng bi m& met, vo sach, dé
rdo, rang chin {chi ¥ khéng dé khét), dé ngudi xay
nhuyén thanh bdt. Cho vao tui, lo thuy tinh day kin
danh 4n dan. C6 ngudi sau khi xay thanh bt méi rang,
1am nhu thé& sé bay mét mot lugng vitamin cé trong dau
xanh.

Bot dau xanh giau vitamin, khoang chit, rat bd, mat
ding cho tré em va ngudi dé tudi rat tot. Song bot rat
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dé bi méc néu lam véi khdi lugng 16n cdn dé noi kho
rao, t6t nhat dudi day va bén trén nén c¢é it gidy thim
nudc.

¢+ Gia

Pau xanh chon hat déu, cha manh cho vé mong, vo
sach ngdm vao nude 14 mot budi dé dau nd. L&y thung
due thung 16 hay ndi dat thiang 18, dung vi tre 16t day
rac mét 16p tro day khoang 10 phan, 1y tay ép chit
16p tro, vét dau rai l1én tro, rdi lai rai thém mot 16p
tro, ¢ 1dm nhu thé cho dén khi hét d4u. Trén ciing
pht mét 16p tro day. Lay sang day 1én nip thiung.
Thudng ngudi ta chi d6 dau khoang 3/4 thung, cdn
chita khodng tréng cho gia ngoi ra. D& vao noi mat,
dém dua ra ngoal trdl ndi ¢é suong, ngay tud 2 lan
(nudc tudi phai sach, nuéc duge ldng trong khéng cé
thudc sat khudn, khong 6 nhidm vi sinh vat). Sau 3
ngay gia moc, map, tring. Lay ra ria sach tro, sing bd
vo dau. Cach lam gia nay khi 4n khéng ¢6 mui tanh ca
dau xanh. Néu khéng cé thiing ngudt ta dio cie hé dat
sdu khodng 40 — 50cm rdi ciing lam nhu véi thung.

b) G mién Bic ngudi ta ding ndi dat, 16t 14 tre thay
tro, khi cho d6 vao gin diy ndi thi diung que tre gai
chit va Gp miéng ndi xudng dat. Mi ngay tudi 2 lan
bang nudc sach. Sau 3 ngay gia moc 18n, gd que tre,
trat gia ra, sang bo 14 tre va vé diu.

Gia dd xanh 14 loai rau mAm c¢6 nhidu chat dinh
dudng, diing an sdng, mud dua, xdo, niu canh, lude...
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¢ Gid luée

Gia d6 xanh bé rd, rita sach, dé réo.

Bée ndi nude dun sbi, cho gia vao, trung déu, vét ra
dé ngudi. Hing lang thai nhd tron vao gia. Khi &n
chim nudc tudng,

¢ Dua gid

Gia dai nhit rita sach, d€ rao. Pun nuéc s6i, cho thia
mudi, 1/2 thia dudng quay tan, dé nudc con 4m tay d6
vao 4u, cho gia, he cit khiic vao tron déu, 14y vi gai
chat dé gia duge ngap nude. Sau mot budi 1a an dude.
Gia gion, vira chua vita man, khi n chim nude mim
chanh ét, hay nude ea kho, thit kho. Dua gia rit nhanh
chua nén chi an trong mot vai bita, @& 1au an khéng
ngon.

¢ Ché kho

Dau xanh ngdm mém, dai sach v3, db chin k¥, gia
nhuyén, ndm thanh ndm to, chie. P& ngudi, diung dao
sdc thAl médng, gia lai mét 14n nila, danh toi déu. Trén
dau xanh véi dudng kinh (tuy ¥ thich an ngot hay vira
ma lkg dau xanh cho 0,5 — 0,7kg dudng) trén déu dé&n
khi bét dudng quén vao nhau tao thanh khéai sén sét.

Dung chéo bing déng lang mét 16p ddu 4n, cho dau
vao, dat 1&n bép, dun nhd lia, vita dun viia dang dia ci
ddo du khi ché khé thi ric bdt thio qui da rang gion
gia nhd, rdy min vao dao déu, dé thém mot hic.

Muic ché ra dia, mi€t déu mat nhu hinh mam xdi, ric
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vilng trang rang chin lén dia che. Dé ngudi. Khi an
ding dao cit thanh miéng.

Cheé kho an mat, ngot diu, mii thom. Thuong duge
lam vao dip Tét.

¢ Nudc gid dé

Gia rlta sach, dé rdo, cho vao vai x6 hodéc cho vao
may xay sinh t8 loc 14y nudc, hoa véi dudng, udng hang
ngay.

Nudc gida mau tréng duc vi ngot, ¢6 rat nhidu
vitamin E. Dung che ngugi viém dudng tiét niéu, dai
dat, dai dye.

* X6ivod

Dau xanh ngdm mém, dii sach vé, dd chin, gia
nhuy&n, nam thanh nim to.

Gao nép vo sach, ngdm nude 1 — 2 gid, vét ra, vo lai,
dé réao. Cho nép vao chd dd chin. Xéi x6i ra ra, thai d3
vao, tron déu, d6 lai khodng 15 phut, rudi it md hoac
diu, tron déu. Trit ra dé ngudi, sang 14y hat toi déu.

Con cé cach khac: gao va dau cang dude chuin bi
nhu trén. Sau khi gao rdo nudc, xéc it mubi, thai dau
xanh vao trén déu, rdi cho vao chd d8 chin, rudi it md
nude x6i déu, dd ra, quat nhanh tay cho ngudi, sing bé
nhiing hat vén, 18y hat toi déu. Cé noi trong khi dé xéi
nguoi ta cho vai lat riéng dé x6i c6 mui thom dic bist.

X61 vo duge &n vdi ché dudng.
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¢+ Keo phdo

Pau xanh ngdm nudc mém, dai sach vo, niu chin
nhit, ric it mudi gid min. Cho dudng (ty 16 1 : 1) tron
déu véi dau, dé 30 phat cho dudng tan, dau hai lodng
ra. D8 dau vao chéo, dun nhd lita d&n khi dau d4c lai
nhic xudng nhé vai giot vani hay tinh dau budi, tron
déu.

Trit ra mam d4 bdi chut ddu an, dé ngudi, ngit ting
vién, vé thanh hinh tru nhu qua phao, phai hodc siy
khé. Gé1 vae gidy béng, bdo quan trong lo hodc tui
nylon. Keo phao ¢6 thé dé vai thang khong héng néu
khong bi kién.

¢ Ném gia dé

Ldy 150g giA dau xanh hay déu tuong, lac cang
ngon, rita sach dé rao. Hai et hanh tay, bée bd 16p vé
ngodi, rua sach, thai 1at méng. Hai qua ca chua chin (ca
chua héng dac rudt, gid) ngdm ria sach thai lat ngang.

Tron tdt cd cdc loai rau trén trong bat to, rac thém
vai hat mudi, dé khoang 2 — 3 phit. Rudi nude chadm
dau tuong ¢hodc xi ddu néu thich). Khi an cho ra dia,
bén trén rai it mui ta. Ném gia d8 an bé, gidu vitamin
E, A, rdt thich hgp cho ngudi an kiéng, An it nhit 2, 3

l4n trong tudn, dn lién tuc sé lam da dep, giam béo.
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DAU TUONG (Glycine soja; con goi: db tuong, dau
nanh)

Loai cAy thin ding, ¢6 khi bd hay nita bd, ho Pau
(Fabaceae). La kép co 3 14 chét, mbi 14 chét déu co la
kém nho, ré c6 ndt san.

Thén 14, qua c6 nhiéu 16ng. La sém rung. Hoa nhg,
nhiéu, mau tring hay tim. Qua gi4p c6 2 — 3 hat hinh
than.

Trong 100g hat ¢6 30 - 40g protein, 18 — 32g lipit; 20
— 25g chét bot. Cac loai mudi khoéng, vitamin A, B, C.

La cdy cé gia tri 16n, nguén cung c4p protein thuc
vat cho nguoi, cay thic an gia sue, cai tao dat. O Viét
Nam cdy duge trong rong khiap nude dé 14y hat lam
tudng, ddu phu, sita ddu, tau phé, phu tric, gia, chao,
xi dau, lam bét, ép ddu, bo thyc vat. Trén thé gidi cé
dé&n 300 loai thitc 4n dudc ché bién tit dau tuong.

bPau tuong thu hoach ca cay, phai khd, réi tach hat,
phoi lai that khé cho vao thung, vai giit kin, bén trén dé
it tro, tranh méi mot. Hat d4u tuong dé danh hing nam
khéng bi bién chat.

¢ Dduphy

Pau tuong ngdm nudc mdt dém, vo sach, xay
nhuyén, loc bé xac, 18y nude, dun sdi. Cho nude chua
khufly déu, da vao khudn, ép hét nudc, dé réo 14y ra cit
miéng dai. Ngdm vao nude 14 d€ dau khong bi den,
mém.
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¢ Chao (ddu phu muéi — phiuong phdp lén men)

DPau phu chan qua nuéde muéi nhat (nude mudi ném
vita miéng), vét ra @€ rao, thai ting mi&ng vudng nhd
bang ngén tay. Dat dau phu vao khin x6 cho vao chiu 3
dudi 16t mdt idp tro, trén cung day 1dp khan x6. Dé
khoang 3-4 ngay, miéng dau nga vang déu, ¢6 mui
thom. Lan titng miéng diu trén musi bot (100g dau cho
20g mudi), x&p vao lo thiiy tinh sach duge khit tring,
day kin vai ngay. Md nép ra cho vai thia rugu nhe (15
vao ngdp dau, mét it &t xay, day kin, dem phdi ndi
thodng mat. Sau 3 tuin chao “chin” ¢6 thé an duge. La
mén nude cham rit ngon, bd. Trong qué trinh “chin” cic
protein dang thé dugc vi sinh vat phan hay tao thanh
cdc axit amin dé tidu. Dung cho ngudi an kiéng, in
chay rat tét.

¢ Dau phuran

B4u phu cit bing bao didm, tha vao chio diu dang
§di ran vang déu, gip ra dia.

Bic chdo néng phi thom hanh, cho ca chua xao nhir
dé vai thia nudéc mim, ném vita &n. Mac ra bat ric
hanh, hodc mic nude ca chua ddi 1én dau. Mén an binh
dén, gidu dam. An véi com.

¢ Canh déu tuong

Bau tuong ngdm mét dém, vo sach, xay nhuyén, loc
bé x4c lay nude.

Cho nudc dau vao ndi, thém vai qua siu, it muéi,
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. dun s8i. Vang dau nédi lén nhu vang cua. Ca chua
(tuong ca chua) cho vao chao xao chin réc 1én it hanh.
Rudi ca chua 1én ndi canh dau. Mén canh &n mat, bs,
diing trong mua heé rat tot.

¢ Phu tric

Dau tuong ngdm mot dém, vo sach, xay nhuyén, loc
b6 xéc. Cho it phén chua hodc d8 1én men chua.

LAy noi miéng nhd, trén bit khin vai, d§ ddy nude
dun s8i, mic ting gio nudc bdt dau tudng trang lén
khéan vai, day kin nip. D& vai phut, bot chin 14y que
tre v6t mong nhon quén ra, phdi ra gié cho réo miit.
Sau d6 cudn tron lai hodc x&p lai thanh miéng. Phoi
hodc sdy khé & nhiét d6 40 — 45°C dén khé. Cho vao
tdi nylon dan kin lai. Pha trdc c6 thé d& danh vai
thang noi thodng mat. Phu tric ¢6 thé dang ché bién
nhiéu mén 4n, lam cha, lam déi chay.

¢ Tau phé

Dau tudng ngam 3 gig, vo sach, bée v4, xay nhuyén,
loc b xdc. Lay mot it nude dau tron vdi thach cao va
bt dao réi loc qua khan vai min. Nude d4u con lai cho
vao ndi, dun sbi, vét bd bot. Trit nude ddu nay vio nude
déu ¢6 thach cao, day kin. Mgt lic sau dau dic lai.

Dun s6i nudc dudng, vét sach bot dap vai miéng
gung hodc cho vai béng hoa nhai vao nude duong. Khi
an muc dau vao bat chan nuée dudng lén. Tau phé in
dé tiéu, mat. Diing cho ngudi gia va tré em rat tét, c6
thé dung thay siia bé chua.
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TUONG

Mén nude chdm rit phd bién & Viét Nam, nguyén
litu ding 1am tucng 12 gao nép (ngd, khoai lang), dau
tuodng (dau nanh), mudi va nude. Ty 1& phéi trdn 70-80%
gao nép (ngd, khoai lang), 20-30% d4au nanh; mudi 130-
160 g/lit tuong; luong nudc vita phai dé c6 d6 dic tuy ¥
muén. Nhitng nei lam tuong ngon, ndi tiéng 13 tuong
Ban - BAn Yén Nhan (Hung Yén); Cu Da (Ha Tay) Nam
Dan (Nghé An). V& chi tiét mdi dia phudng déu cé khac
nhau, nhung nguyén tic chung 14 nhu nhau. Gém c6 3-
4 khau: lam mée tuong; 1am nude dau; nga tuong va dé
chin. Cé 2 phudng phap lam tudng: thi cong (cb truyén)
va cong nghiép.

1. Phuong phdp ¢é truyén

Cach san xuat tuong khong ding cic chiing vi sinh
vat thuan khiét, khong ¢6 phong Am dé G mée, khéng
caAn thiét bi tiép nhiét, thudng lam ti thang 4 dé&n
thang 10 hang niam. Vi thoi gian nay nhiét d§ khéng
khi dao déng tit 26-32°C hodc cao hon, d6 dm 80-90%
rit phi hop cho ndm méc phat trién.

a. U moe

Gao nép cai hay nép con khdng nén gia ky dé gidt
vitamin B, vo sach, nhat san, tréu, ngdm mét d&m, vét
ra dé rao, cho vao chd d6 chin. P8 ra nong hay nia cho
ngudi, rai ra thanh 16p day 2-2,5 cm, vita rai déu vira
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vay nude, bép xd1 toi ra (lugng nude thém vao ching
mét bat con - 100 ml/1kg x61). LAy la nnan, 1a sen hoac
bao tdi vai phi 1én trén, dé noi kin gié, tranh nédng,
nhiét dj 30-32°C.

Sau 2 ngay dém, mde bat dau moc, ddo titng mang
mée cho déu. Dén ngay thit 3, 4 moc hinh thanh nhiéu,
chuyén thanh mau vang hoa cau hay hoa hoé. Néu mdéc
¢6 mau do, xanh, den déu khéng tét, mde nay lam tuong
chua, nhanh th&i. Sau 4-5 ngay hat xé1 ndo clng ¢6
moe, mui thom, vi ngot. Bép tol x61 ra va u thém mdt
ngay niia 1a duge. U méc xong ma nude diu lam chua
kip thi muéi méc - lam ham khéng cho mée tiép tuc
phat trién. Bép méc toi ra, cho vao vai sanh, mot 16p
moc mét 16p mudi (lugng dang 3/4 toan b hugng mudi
trong ca mé), db nude sam sap, trén déu cho mudi tan,
hang ngay trén va phoi ndng. Thdi gian 1 méec moét mé
1a 5-7 ngay. '

b. Lam nudce diu

Dau tuong nhit sach, sang bo dat, cat, phan loai hat
to, nhé dé riéng, vo sach, ngdm nudc khoang 10 phiit,
vdt ra dé rao 1 gid, dem rang biang chao gang hoic ndi
dat trén lia nho, ddo déu tay cho dén khi dau tréc vo,
hat vang ndu, gidn 1a duge. Cha ¥ khéng dude dé dau
song hodc chay. Dau ngudi, xat sang bé hét vo. Tuy
titng viing, ¥ thich ngudi tiéu dung c6 thé xay nho, dap
dAp hodc chi tach dai hat roi dem ngam vao nude mua
(nudc sach). Ct 1kg dau, ngdm vaoe 5-6 iit nude, sau dé
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cho dau vao chum vai hodic sau khi trén dau véi nudc
dem dun sbi 50-60 phut dé tuong c6 mui thom hon,
trdnh bi théi sdm do vi khudn. Dem phdi ning, ngay
ma nép, £61 day lai. Khoang 2-5 ngay sé th&y ¢b bot khi
bay 1én, hat dau néi trén mat nude, 14y que khudy déu
cho hat dau chim xudng. Nude dau lic nay con duc
nhung di ¢6 mii tudng. Sau 6-9 ngay nudc dau trong
hon, vi dau day mui tuong hdn. Khi ddu di duge thi
phai nga tuong ngay. Thdi gian lam nuée dau la 7-9
ngay, néu trdi lanh cé thé kéo dai 3-4 ngay.
c. Nga tuong

Trén déu nude dau v6i mébe, thém nude sdi dé ngudi
va mudi dé dim bio lugng muéi trong 1 lit tuong la
130-160g, néu lugng muéi thdp tudng chéng chua.

Tuong mdi ngd vi min git. Mang chum tuong ra
ngoai sin, ngay phoi ning dém day lai, mbi sang dung
que sach khudy déu cho tudng chéng nhuyén. Thai gian
nay dudi tac dung chia men, protein trong moe ti€p tuc
phin huy qua céc sdn phdm trung gian, tao thanh
dudng lam tuong ngot diu, Tuong ngd mau vang, dé 5-
10 ngay niia 1a 4n duge.

Tudng d& chin cho vao noi mat, ¢6 thé dé danh an
sudt ca nam.

2. Phuong phdp sdn xudt tuong céng nghiép

a. Umée

Gao nép cai hay nép con xay xit vita, vo sach, nhit
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san, trau, ngam nudc 8-12 gid, vot ra dé rdo, hip chin &
d6 61 100°C trong 4-6 gid (tit khi béc hi). B3 ra, danh
toi, 1am ngudi, khi con 38-40°C thi trén mobe Aspergillus
oryzae voi ty 1& 0,5-1% bang cach hoa mée véi nude (1kg
moc trong 4-5 1it nude), ruét déu vao x6i. Réi rdi méng
ra thanh lép c6 d6 day 2-2,5 cm, dua vao budng nubi
méc. Budng nuédi méc phai cé nhiét d trung binh 30-
32°C, d6 4m 85-100% trong 15-24 gid. Néu mée nudi dé
ngd tuong ngay heoic mudi mée thi thoi gian kéo dai
hdn 60-70 gid dé lugng dudng 1én 34-38%, tudng sé ngot
hon.
b. Lam nuoc diu

C6 3 cach lam nude dadu: ngdm dau trong nude théng
thudng, ngAm nude dau cé thuy phan va thuy phan dau
khéng ngam.

Ngam déu trong nude théng thusng ciing trai qua 2
gia1 doan nhu lam theo phudng phap thu cong; rang
dau va tron véi nude theo ty 18 1 kg dau 5 lit nude. Thai
gian ngdm mét 6-7 ngdy d nhiét dé 30-32°C, 7-9 ngay o
nhiét d¢ thap hon. Khi nudec dau dude 13 ngd tuong
ngay.

Ngam du ¢6 thuy phéin ciing 1am nhu trén tic rang,
ngdm dau vao nude, khi dude thi dem toan bd hén hop
nude nghién nhd, thuy phan & 55-58°C trong 6-8 git sau
d6 méi dem nga tuong nhu binh thudng. Lam sach nay
thdi gian chin cla tudng ngén hon.
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Kiéu thuy phan dau khéng ngam dé khéc phuc trong
qua trinh didu ngdm nhiéu ngay c6 thé bi vi sinh vat
gdy théi rita xdm nhap lAm hudng vi tuong bi gidm.
Ngudi ta dung bdt dau rang trén véi nude theo ty 16 1:1
rol tron véi mée da nudi 36-48 gis rdi U nhu cach binh
thuong. Hodc bot dau rang trén v61 mée, nude da chuan
bi dudng hoa. Nghién nat hén hop cho vao ndi tiép
nhiét, git ¢ nhiét dé 55-58°C trong 6-8 gid. Sau dé nga
tudng nhu binh thudng.

¢. Nga tuong

Tron nude dau véi gao nép di 1én mde, mudi, nude
rbi xay nho cho vao thiang, chum vai véi ty 1& 33kg gao
nép, 12 kg dau, 16 kg mudi va 25-28 lit nudc sé duge
100 lit tuong ngon. Thoi gian U chin 1 5-10 ngay &
nhiét dd miia hé, mua déng c6 thé kéo dai hon. Muén
tudng cé chit lugng t6t thi mudi va nude khéng co tap
chit, dung cy dung tuong phai sach (ludc hode khit
trang) va c6 thé giit dude tuong ti 2-3 thang dén mot
nam.

¢ Tuong ddc

Dé tién cho viée van chuyén di xa, ngudi ta thudng
san xufit tuong dic. Tuong dic cing lam tuong ty nhu
cac loai tuong binh thudng (tudng loing), nhung s6
lugng nguyén lidu ting 1#én. Céng thic sidn xudt 100 lit
tuong dic nhu sau: gao nép 60-65 kg; dau 20-24 kg
mudi 25-28kg, nude viza du 100 lit. Nude cho vao véi ty
18: 1 kg dau cho 2-2.5]1 nude. Hodic ngudi ta bd han khau
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ngdm diu ma tién hanh thuy phan dau bing mée. Khi
dung c6 thé dé nguyén hodc pha ra gip déi. Nude pha
duge dun s61, dé ngudi, thém muéi cho da dd man.

¢ Tuong khoé

Loal tudng 6 ham lugng nude it, khi #n hoa nude
hay dé nau canh. Tuong khé d& mang di xa, d& bao
quan. Cong thic [Am tuong khé: gao nép 10 kg, dau 4
kg, mudi 4kg, nude 2-3 lit.

Gao nép ciing d§ chin, 4 mée nhu lam tuong théng
thuong. Mde duce rdi dé khé, nghién nhé. Trén mée véi
nude mudi, nhao k¥, phoi ning 4-5 ngay hodc siy khs,
Sau dé tron v6i musi va dua phoi ning.

Dau rang chin, bo v6, xay thanh bat. Trén déu bst va
méc nghién nhd, cho vao khuén déng thanh banh, méi
banh 50-100 g. Xoa b6t déu bén ngoai banh d& tudng
khé, khéng dinh, phdi ndng hoidc siy khé, géi vao bao
bi.

MUoP
Cac loai rau an qua ho Bau bi (Cucurbitaceae).
Cd 3 loai: mudp ta, mudp huong va mudp déng.

1. Mudp ta (Luffa cylindrica), cay leo than thio,
than 6 goc. L4 ¢6 5 thuy sdu va nhon. Hoa mau vang,
hoa ¢di moc don dbc, hoa dye moc thanh cham. Qua
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hinh tru trén dai, lic gida héa xo. Hat den ¢6 canh hep
hat bén mép.

2. Muép hudng (L. acutangula). La ¢6 thuy néng va
it nhon. Qua c6 10 hat 1861 doc. Hoa vang nhat. Mép hat
khéng canh. Qua non rat thom.

Trong quid mudp c6 95,1g % nude; 0,9g% protein;
3,0g % gluxit; 28,0mg% canxi; 45,0mg% photpho;
0,32mg% caroten va 0,8mg% vitaminC.

Cay duge trdéng nhiéu & khip Viét Nam dé 13y qua
lam rau. Tay theo gidng ma thdi gian tit lic gieo trong
d&n khi thu hoach ti 80 — 100 ngay, thdi gian thu
hoach kéo dai dén 2, 3 thang. Ning suit trung binh 40
— 50 tadn/ha.

Miép 1a loai qua e¢dn nuée, khi mdi ra qua nén chua
¥ nudng qua, tha 1ong qua xudng dan cho qua thing
dep, it bi sdu bénh. Nhiing qua bi ong chidm c¢an loai
bd ngay. Khi thu hoach cét ca cubng, dé vao sot nhe
nhang, tranh xay xat vo, lam nhua chay ra den qua,
va cAn mang dén noi tiéu thu ngay. Vi dé vai ngay
1am qua x4u ma, gid thém, rat khé ban. Mudp 14 loai
qua an tuoci.

+ Canh mudp

Mudp ta hay mudp huong cang ngon, got v4, ria sach,
dé rao, cit 1at xéo.

Nam rom ria sach, chan qua nudc sdi, thai lat. Pau
phu thai con chi, ran vang déu.
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Béc xoong 1én bép, cho thia ddu &n phi thom kidu,
trit nim rom, d4u phy vao xao cling nude tudng, mudi,
ché nudc vao dun sdi, 46 mudp vao dun séi lai, ném
ném vita &n. Mén canh diung cho ngudi kiéng thit, &n
néng, ngot, miti thom cta ndm quyén véi mii mudp rat
déc biét, dé an.

¢ Chao mudp

Mudp got v6, rita sach, dé rao, thai vat. Gao té vo
sach, cho vao néi trang men (hay ndi dat) dé nhidu
nude, ndu nhit. D8 mudp vao ndi dun sbi lai, ném vira
&n. Bic xuéng, 4n néng. Ding cho ngudi téo bén, ¢6 tac
dung thanh nhiét, tiéu dom, giai doe.

¢ Hoa mudp néu cua

Hoa muép cho vao nudc sach, 18y tay nhe nhang
khda nudc cho ki€n va byi bam vio hoa rdi ra, vét ra, dé
rao.

Cua ddng lam sach, gia nhuyén loc nudc cho vao
néi, dun nhd 1&a, vang cua néi 18n, vang dat vao mot
bén, tha hoa mudp vio, ndi cua s6i lai thi ném ném
vita an. Béc xuéng an néng. Ciing c¢6 thé nau hoa
mudp véi mong toi, hay rau ngét cang ngon.

Chii y: khi &n hoa mudp ché ¥ ngam rifa sach, vi
ngudi trong hay xit thube trix kién rat d& gay ngd doc.

¢+ Nudc hoa muép mat ong

Hoa mudp ngidm vao chiu nuéc sach, nhe nhang
khoa nudc cho kién va bui rdi ra, v6t ra r8, dé rao.
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Pun nude s61, tha hoa mudp vao, day kin dé 10 phuit,
bé nip ra cho mat ong, quiy déu. Chit nude udng néng.
Nudc ¢6 mui thém cia mudp quén véi mui mat ong rat
hap din. Ding cho ngudi bi viém phé quan cip tinh, ho
ra d0m vang, thd ra tdc ngyc, miéng khé rat. Usng lién
tuc it nhat 1 thang.

¢ Hoa mudp xdo thit bo

Hoa muép riia sach, dé réo.

Thit bo than, thai moéng, din qua cho mém, udp véi
nudc gitng, nude et dita dé 3 - 5 phut (khong duge dé
qud 5 phiit vi nude chi dda lam thit riia nat).

Béc chao md néng gia, tha vai tép tdi dap nat phi
thom, cho thit bd vao dao nhanh tay, thit bd wvira chin
trit hoa mudp vae, ddo vai 14n hoa vita chin, bic xuéng
rac hanh, hat tidu lén trén.

Hoa mudp %30 &n bii, thom, vi hoi dang ding. Ngugi
ta c6 thé xao hoa mudp véi tém, muc, nAm déu ngon.

MUGP PANG (Momordica charantia; con goi: khé
qua, cAm 1& chi, héng ¢6 nudng, luong qua, mudp mu,
lai bé dao)

Loai cdy day leo, than cé gée canh d ngon hdi ¢6 1éng
thude ho Bau bi (Cucurbitaceae). La moc so le, ¢6 5 — 7
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thiy, mép c6 ring cua déu, mit trén mau ddm hon mit
dudi trén gin c6 16ng ngan. Hoa moc don déc & ké 14,
ddc cdi cling gde, ¢6 cudng dai, cinh mau vang nhat.
Qua hinh thoi, trén qua c6 nhiéu u nhd ndi 16n, qua
mau vang xanh, khi chin ving héng. Hat det, quanh
hat ¢6 mang mau dé. Toan than c¢é vi ddng. Qua c6
91,4g% nudc; 0,9g% protein; 3,0g% gluxit; 1,1g%
xenlulozd; 18,0mg% canxi; 29,0mg% photpho; 0,6mg%
sdt; 22mg% vitaminC. Hat ¢6 ddu va chat déng.

Muép déng duge tréng nhidu & khip noi nhit 1a
mién Nam. Qua dn mat, lam thudc chiia ho, chiia sét,
tdm cho tré trif rom siy. Mudp déng c6 thé in non, hay
chin déu duge. Dic biét mudp déng khong bi sdu bénh,
nén ngudi trong khoéng phun thude trir sdu, an rat an
toan.

¢ Dua muép ding

Chon qud mudp sip chin (hat bén trong da dé, vo
ngoal con vang xanh), ria sach, ngdm vao nude mudi
20% trong 2 tiéng. V4t ra bd d6i bd hat. Lai ngadm vio
nude ¢6 pha phén va thach cao, dem phdi ndng ba ngay,
thay nuéc hang ngay cho muép tréng. Vét ra rita sach,
dé rao.

Xép mudp vao lg thay tinh rong miéng, d6 gifm,
thém vai thia dudng, day kin dé mét tudn, dua chin.
Dua tring, trong, an gién, khong déng, vi chua ngot. Co
thé dé€ danh hang thang dua van ngon.
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¢ Mudp hdm chay

Mudp ding cit d6i, bé rudt, rita sach, up xudng cho
rdo nude. Chudi tay ludc chin, bée vé gid nho. Pau phu
bép nat. Trén déu ndm rom, chudi, ddu phu, hanh bim
nhé, mudi, bdt canh, hat tidu rdi nhdi vio muép l1ay tim
xién qua miéng mudp dé nhan khéng roi ra ngoai.

Ca cai rita sach, thai méng him mém, loc 14y nudc
trong, ném vita in d6 vao ndi dun séi, thd mudp ding
vao hdm mém. Bac xudng, ric hat tidu xay va rau mai
1én trén. An néng. Mén an danh cho ngudi kiéng thit,
tiéu tién khé khén.

¢+ Mudp ding néu cua gach

Mudp déng thai khoanh tron, méng, bép muéi ngam
mdt lic, viit bd nudce, lai ngam vao nude 13, khi gin niu
vét ra, rita sach, vay rao.

Cua gach nhiing vao nude néng cho rung cing, tach
lam déi, 14y gach cua tan nhé. Con cua luge chin, gd
thit. Béc chdo md néng, phi thom hanh ¢l gia nhd xao
thit cua, ném mim mudi vita dn, thém it nude dun séi,
cho gach cua vao dao déu, ché it mim rude, dun séi lai,
d6 mudp ding vao, ndi canh vira séi, ném lai viia an.
Bic xudng, ric mii tau, hanh 14 1én trén. An néng véi
com. Canh ¢é vi ngot c¢lla cua va hoi nhin ding cla
mudp, thom ngon, la miéng.
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¢+ Muédp ding nhéi thit

Muép déng con xanh, rifa sach, cit khic ngang hoac dé
ca qua, moi bé rudt.

Thit nac rita sach bim nhd trdn hanh, hat tiéu, mudi dé
ngim gia vi 15 phit.

Nhéi thit vao rudt mudp, x8p vao ndi d6 ngap nude,
dun chin mém. An néng. Mén an ¢6 tac dung gidi nhiét,
sang mét, giam dau nhic ngudi.

¢ Muip ding xdo tritng

Muép déng rita sach, bd d6i, bd hat, thai méng.

Béic chdo md néng gia, phi thom hanh, cho mudp
ding vao xio vita chin téi, ném mam muéi viza an, rét
triing ga da danh tan, dao déu, tring bam vao mudp la
duge. An néng. Ding cho ngudi dau gan rat t6t.

* Miit muép dang

Chon mudép nhé qua, non, ngdm nudc mudl 10% hai
tiéng. Vot ra, bd dbi moi bd hat, cao sach 18p rudt tréng
bén trong. Ding kim nhon chdm xung guanh qua,
ngim tiép trong nudc 2 tiéng nita. V4t ra rida sach, dé
rao, chan nuéc pha phén khodng 5 phit. Ria sach, vay
rao.

Uép dudng (1kg muép 1 kg dudng) khi dudng tan hét
vit mudp ding ra dun nudc dudng kéo to, réi nhing
mudp déng vao cho dudng 4o déu miéng mudp, gip ra
dem s&y hoic phdi d&én khd. Mitt mudp ding vi ngot, hoi
déng, dung lién tuc ¢6 tac dung loi tiéu, mat.
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¢ Tra mudp ding

Mudp déng gia, rda sach, cdt bd hai diu, moi sach
rubt. Ché xanh rita sach nhdi vao mudp ding, dé ché
thoang, mat. Khi qua muép dang kho teo lai, riia sach,
lau khé, thai nhé. Ham nudc ubng. Nude tra musp déng
c6 mau vang tudi, thom vi hdi ding. Nudc giai nhiét,
giai khat dung cho ngudi tidu tién kho khan rat tét.

¢ Muép ddng phoi khé

Mudp dang gia, khéng dung hét, rita sach, bé phan
hu héng, thal mong trdi ra nong nia, phoi kho, khi phoi
nhd che bén trén miéng vai man dé rudi bo khang dau
vao. Dén khi mudp khé, cho vao tii nylon ¢t ding dan.
Mudp déng phoi khé c6 thé dung n&u canh, pha nude
udng rat mat.

SU HAO (Brassica oberacea; com goi: ca tho 1)

Loai rau, ho cai (Crucifera). Than ciy phinh to ra
thanh ¢t khi sinh hinh eiu, vé ¢ xanh nhat hose xanh
tia. L4 tron, phdng, mau luc dam, cubng la dai. Cay hai
nam. Ngudn géc Bia Trung Hai. Duge tréng Iy et 1am
rau ¢ mién Béc Viét Nam. Thudng ¢6 3 gidng: su hao
doc tadm, ¢t bé, irén, cudng la nhd, phién 14 méng, nho;
su hao doc trung ¢t trdn, to, méng v6, cudng va phién la
to hon day hon su hao doc tam; su hao doc dai (su hao
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banh xe) cu to, det, vd rat diy, cudng va phidn 14 rat to,
day,

Trong ci su hao c6 88,0g% nudc; 2,8% protein;
6,3g% gluxit; 1,7g% xenlulozd; 40mg% canxi; 50mg%
photpho; 0,6mg% sét; 0,6g% vitamin PP va A0mg%
vitaminC,

Thoi gian sinh trudng cta ting giéng, titng mua vu
khac nhau, khi nhin thay ci da bing, la non khéng sinh
trudng nita thi thu hai. N&u dé thém su hao sé gia, nhidu
x0, chét lugng giam. Ning suét su hao § Viét Nam 14 16 -
30 tan/ha.

Su hao an tuoi, mudi, lam mit déu dudge.

¢ Su hdo muéi nén

Chon nhitng ¢l su hao banh 8, nhat bd cudng, cit bd
vét hu hdng do sdu bo néu c6. Ria sach cho vao vai, rai
mudi (1kg su hao cho 0,2 kg mudi) dé vai dém cho nude
trong su hao chdy ra, phoi niang cho ¢i héo lai, ria
sach, xép lai vao vai nén chit, ndu nude mudi bio hoa
(cho nude vao mudi dén khi mudi khéng tan nia 1a dugc)
dé ngap su hao. DE it nhat mét thang, su hao chin, dn
duge. Su hao muti ¢t chéc lai, an gion, vi chua mén, &n
ngay hofc x40 ndu cac mén khae. La mén rau du trit an
vao ky giap vu, c6 thé 48 hang nim khéng héng.

¢+ Su hao trén t6i 6t

Su hao mudi, ria sach, got v, thai méng cho vao bat
Lo,
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Téi bée vo, gia nhuyén ciing véi 6t, thém vai thia
dudng cho d6 chua, d& vao bat su hao trén déu, dé it
nhit 30 phit su hao ngdm gia vi. An ngon, gion ngot,
hdi cay. Kich thich &n ngon com. Ditng cho nhiing nguéi
di dng vdi ca, dau rang rit tét.

¢ Dua min

Su hao, cu cai, ca r6t, got vd, riia sach, tia hoa, thai
méng rai ra mam hay ré ra phoi se lai, hoi déo. Rita
sach, dé réo, cho vao lo thiy tinh réng miéng cung ti
gid nho, gai chit.

Nude mdm ngon, pha thém it dudng thing cho sanh
lai, ré6t vao lo cho ngap, day kin nip. P& khodng méot
tuan. Ding an véi banh tét, banh chung ho#c &n com.

Dua g6p gion, vi ngot min, giau chit khoang, gitp
in ngon miéng.

¢ N6m su hao

Chon su hao, ca rét non got sach vd, thai chi bép
mudi, rita sach, vit rao.

Tém khé, chan qua nudc séi, dé rao, gia toi. Thit lgn nac
lude chin, théi chi.

Lac, vitng rang vang, xat vo, gid dap. Gt bo hat, bim
nhd. Toi bée v, bam nhuyén,

Tron déu su hao, ca rét, ¢l cdi véi gidm, chanh, 6t,
téi, ving, lac, thém thia nudec mim cho thom. Pom ra
dia ric thém viing, lac va rau mui 1én trén.
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Ném ¢6 vi vita chua vira cay, gidu chét dinh dudng,
mau séc hap din, kich thich mubn #n.

¢ Su hdo ndu naém

Su hao, ca rét, su su, got vé, thai miéng mong.

Ming khé ngdm k¥ véi nude gao, rita sach, luje va
x4 nhiéu ldn cho mém, hét mui khéi, thai miéng nhu su
hao.

P4u phu ran vang, thai méng. Dau Ha lan, tude bd
x4,

Bé su hao, ca rét, dau, su su, ming vao chdo déu
néng, dao déu tay cho sin lai, ném mudi, d8 ngap nude,
dun gin chin thi 46 dau Ha Lan, nfm rém (ndm md,
ndm so déu duge). Nbi canh sdi k§, ném gia vi viia an.
An néng. Mén an danh cho ngudi kiéng thit, an chay,
gidu vitamin. An mét tudn vai 14n c¢on cé tae dung ha
huyét 4p, giam colesteron.

¢ Su hdo xdo cd quad

Ca qua 1am sach, ding dao séc lang loc 18y thit théai
moéng, udp nuéc mim, giing gid nat, hat tiéu va mot
thia bdt dao dé ca ngdm gia vi.

Su hac non got vd, ria sach, dé rao, thai miéng
mong. Ca rot cao vo, tia hoa. Cén, tdi tay cat gbe rua
sach, dap dap, cat khic, ché d6i,.

Bac chao md néng gia, phi thom hanh, cho ¢a vao
x40 chin, xde ra. Thém maé vao chao, bd su hao, ca rét xio
chin téi, cho ¢dn téi tdy xio chin trit ca vio dio déu tay,
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ném vira an. Bic xudhg rac hat tiéu, rau mui lén trén. An
néng, ngon, giau dinh dudng, dé tiéu.

¢ Mt su hao

Chon su hao non, got v6, ria sach, thai miéng vudng
hay chit nhat day 2em. Ngim nudc véi trong 4 tiéng,
vt ra rita nhiéu lan, d¢ rdo. Chin qua nudc pha phén
(1kg su hao 10g phén), vét ra dé rao.

Udp su hio vdi dudng 4 tiéng (1kg su hao cho 1,0 kg
dudng) bic lén b&p dun nhd 1Ga, thinh thoang dao nhe
tay. Khi nude dudng cdn mét it, sAnh thi bie xudng, cho
vani vao dao nhe dén lic dudng kho, tring bam déu
xung quanh su hio thi d6 ra, tdi méng.

Mitt an trong dip tét ciing cac loail mit khac, thom,
ngot mat, dé an.

¢ Su hao xdao muc

Muyec tudgi lam sach, khia qua tram, thal miéng
vudng, dé réao udp nudc mam, hanh téi bam nhd, hat
tiéu xay, dé ngim gia vi.

Su hao got vo, rita sach thai chi hodc tia hoa. Ca rét
rua sach thai chi. NAm hudng, mdc nhi ngam nd, rida
sach, thai miéng nhu muc.

Bac chdo md néng gia, phi thom hanh téi, bé muc
va0 x40 sin, xdc ra dia. Cho tiép md d8 su hao vie xao
tal, roi cho ca r6t, ndm hudng vio xao dao déu, ném vira

an, tral mye vao, rac hanh hoa cat khuc, dao déu. Xic
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ra dia xung quanh ¢4 16t ca chua, cho rau mui, hat tiéu
1én trén. An néng.

SUP LO (Brassica oleraceae botrytis; con goi: bong
cal, hoa lg)

Cay rau an hoa hang nam, ho cai (Cruciferae). Than
cao khoang 30cm. Hoa moe day dac trén mét cudng nac,
tao thanh mot khai. Cay wa séng d nhiét d6 8 — 18°C.
Co6 hat loai: suplo don l4 nhon, dai, mit 14 ¢6 phin
tring, hoa tring, An mém; suplo kép: 14 méng, moc sat
vao nhau, ndn tia, hoa day, ning.

Trong hoa suplo ¢6 90,9¢% nude; 2,5g% protein;
4,9g% gluxit; 26mg% canxi; 51,0mg% photpho; 1,4mg%
sat; 70mg% vitaminC.

Suplo duge trong nhidu § mién Bic, & Da Lat. Dung
lam rau an. Trong suld phai cham séc nhiéu, cay tréng
khodng 45 ngay ra hoa, ciAn che day hoa dé nudc khéng
dét vao nga hoa lam théi rida. Thu hoach ding luc thi
ning sudt va pham chit hoa mdi t8t. Sau khi ngi hoa
xudit hién 15 — 20 ngay thi thu hai. Dung daoc séc, chat
mét nhat sat goe, tia bd vai 14 chan, xép ditng cuéng
hoa, boc x&p chum cudng hoa vao nhau dé d& van
chuyén. Nang sudt supls & Vigt Nam hién nay 18 — 22
ta‘ha.
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Suplo 1a loai rau an tudi, d& vai ngay hoa chuyén
sang vang, bong sé rdp 1én, dn khéng ngon.

¢ Suplo muéi co ddu dn

Chgn nhiing cai supls chic, dd phat trién diy da, bd
14 ngoai, cat ddi, bo 161 gitta. Cit miéng theo chifu doc
vita &n, ngdm vao nude, rita nhe nhang cho sach, dé rao
va phoi ndng 2 — 3 gig. Ct 18,1 kg supls thi cho 0,56kg
bot 4t, 56¢g thia la, 56g dinh hudng, gung tuoi 28g, hat
mu tat 0,56kg va 56g hanh ci thai méng. Cho t4t ca gia
vi trén nghién nhd, rang vang bing dau hat cai. Khi gia
vi 44 chuyén mau nau, d8 supld viio trén k¥, cho 1,12kg
mudi, dun tiép cho mém. Béic ra lam ngudi va thédm mu
tat, trén déu. Dem phdi ndng 5 — 7 ngay, rdi thém 2,2kg
gidm, phoi ning tiép 3 ngay nita.

Dua suplo ¢é mau ndu, vi méin, idn ngot ¢6 mui rat
dic biét. An v6i com hay trén véi cac loai rau khac.

¢ Suplo muéi co ddu ngot

a) Supld d&d ria sach, thal miéng lam nhu suplo
mudi ¢6 dau.

Cit 37,1kg suplo cho 2,26kg mudi, 2,72kg hat mu tat
nghién nhd, 0,90kg bot 6t, 0,22kg bot nghé; 0,22kg bt
ging khd, 0,90kg hanh thai nhd nghién, 0,22kg tdi
nghién, cho cac gia vi trén xao trong ddu hat cii. Khi
cac gia vi x40 trong ddu chuyén thanh mau niu thi dé
supld vao tron déu, thém 4,53kg dudng 46 va 2,2kg
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gifm. Cho vao lo day kin, sau mdt tuéin 13 an duge. An
c6 vi cay néng clia mu tat, rit ngon.

b) Supld lam sach chén trong nudc s6i 5 — 6 phiit vét
ra tron véi gia vi nhu trén, cho vao lo, dem phoi ning.
Dua vao, cho thém 510g axit axetic, trén ky. Sau 4
ngay la dn duge. Dua ngon, thom, vita chua via cay
néng.

¢ Canh suplo thit ga

Suplo ria sach, dé rdo cAt miéng doc béng. Ga lam
sach, loc bo xuong, thai méng to ban, udp nudc mam dé
ngdm. Xudng ga ninh, loc 14y nudc trong lam nudc
duang. '

Cho nudc dang vio soong, bic 1én bé&p dun sbi, vét
bot, d8 suplo vao dun chin mém, ném vita an. Trude khi
béc xudng ric hanh hoa. An néng.

Canh ngot, thom, supld vita chin, gidu chat khoang,
diing bdi bé stte khde rat tét.

¢ Suplo hap

Suplg cat bd gbe, 14 dé nguyén ci céi, rita sach, dé
rao.

N&m huong, mdc nhi ngdm ria sach, bam nhd cang
thit Ign nac, hanh khé réi udp mim mudi gia vi, dé
ng&m 15 phiit. LAy thit nhét vao khoang cach giia cac
cudng supld, dem hép chin. B3 ra dia, khi 4n cit doc
tiing miéng, chAm nudc mém, tdi, 6t. Vi ngon caa thit
va gia vi ngdm vao suplo rit ngon.

191



¢ Suplo xdo thdp cém

Supld tach ra timg nhanh nhé, rita sach, ché dai, dé
réo. Thit lgn nae, thit bo thai méng. Tém bdc vé che déi,
rut dudng chi den trén lung. Hanh, téi tay ria sach dé
rdo, cat ngan. Nam rom (nfm md, nim sd) rda sach
chAn qua nude sdi, doi lai nude 1a cho gidn. N&m huong
ngdm mém, cat doi. Dida got vo, bd 4 thai mdng.

Bac chao néng, phi thom hanh cho thit Ign, thit bd
vao x40 gin chin, cho dita vao ddo nhanh tay ném vita
an xac ra. Xao tdm vdi hanh, suplg, can, toi tAy va ndm
chin t8i. Trén déu tdm, thit, cAn, toi, supld, xao nhanh
lai, ném vita dn, trit ra dia sdu long trén rdc mui, hat
tiéu.

Moén dn ngon, mau sac dep, nhiéu chat b dudng.

Chi y: Cic mén an ¢6 supld nén cho supld vao sau dé
khéng bi mat vitamin vi supld chin nhit lugng vitamin
c6 trong rau sé& bay hét.

SU SU (Sechium edule; con goi: cay sule)

Cay rau dn qua, ho Bau bi (Cucurbitaceae). Than
leo, tua cudng phén 3 - 5 nhanh. La to, lang. Hoa nhd,
mau kem, hoa dyc hop thanh chuim, hoa cai moc d¢n
ddc. Qua mong, hinh qua 18, ¢6 canh 16i doc va ¢6 u 16
hinh gai. Hat 16n ¢6 vo mong.

Cay c6 ngudn goc Méhicd va quin dio Angti, My,

192



dudc nhip vao trong 6 cdc nude nhiét d6i. Cay it bi shu
bénh, ning suit cao. Nhiét d6 thich hop 12 — 13°C. &
Viét Nam duge tréng nhiéu & cdc tinh mién ndi nhu
Lao Cai, Cao Bing, Da Lat... tréng vao thang 8 — 11
(tdt nhat 1a thang 9 — 10) thu hoach vao thang 1 - 2, rd
nhat thang 3 — 4. C6 hai loai qua: qua gai, qud tron.

Trong qua c6é 94g% nude; 0,8g% protein; 3,7g%
gluxit; 1,9g% xenlulozd va 4mg% vitaminC. Ngudi ta
tinh ¢t 4n 100g su su cho 18 calo.

Cay leo gian, tuyét déi khéng duge b&m ngon nhu
bau bi, khi cdy 1én gian thi vét dat xung quanh phu lén
goc. '

Su su rat sai qua, sau 2 — 3 thang thu hoach duge, khi
thay qua vita cing vita béng la hai, ci cach 5 — 7 ngay hai
mdt 14n. Nang suat trung binh 30 — 50 tin/ha.

Qua su su d& cilt tri, van chuyén di xa. Qua &n tuo,
mubi dua, xa0. Ngon su su luge, xa0 nhu ngon bi.

¢ Su su luée

Su su got v, bo hat, thai doc qua 1am 4 — 6, rita sach
nhya, tét nhit 1a ngam trong nuée sach 5 — 10 phiit.
V4t ra cho vao néi nuéc dang séi gia, cho vai hat muéi.
Nudc sdi lai vai dao, v6t ra. Khi &n ch&m véi mudi lac,
vitng. An ngot dam da, mat,.

¢ Su su muéi nén

Chon nhitng qua su su banh té (qua lang, khéng con
gai), rita sach, ché ddi bé hat, ngAm nude cho hét nhuya.
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V6t ra @8 rao, rdc mot 16p mudi mong, dé mot dém cho
mudl ngim va nude rit ra bét, dem phdl ndng dén héo.
Rita sach, dé rao, x8p vao vai, gai chit, trén din da.
Pha nudc mudi man (1kg su su cho 0,2kg mudi) d8 ngép
su su day kin. P8 khoang 10 ngay su su chin an duge,
dé cang 14u an cAng ngon.

Su su mudi got vo thai mong, udp dudng, téi, 6t gia
nhuyén &n v4i com thay rau ngon, gidn, hofic su su
mudi xao vdi thit bo. Mén dua dé danh an dén trong
mua thiéu rau.

¢ Su su xdo trieng

Su su non got vd, bé doi, bo hat, rita sach, thai chi.

Pun néng chao diu, phi thom hanh cho su su vao,
ddo déu tay, vira chin ndm mam mudi, rét tring danh
tan vao chao su su, vira r6t vita ddo cho triing chin déu.
Bic xudng, rac hat tidu, rau mui 1én trén.

¢ Ngon su su ludce

Ngon su su, tude bo vé xd bén ngoai, 14 gia vo mém.
Rita sach, d€ rao. Cho vio ndi nudc s61 ¢6 vai hat mudi,
lude chin t6i. Ngon su su lubc mau xanh tudi, &n gion
mém, c6 mii dic trung cia su su. Khi an chim véi xi
dau hay nuéc mam téi déu ngon.

¢ Ngon su su xdo toi

Ngon su su, tudc bd vd x¢ bén ngoai, ngit thanh
khiic ngén, 14 gia vé mém, ria sach dé rao.

Béic chdo md néng, phi thom téi (nhidu tdi cho day
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mui) bé ngon su su vao, dio d8u, day ndp lai cho rau
chin mém, ném muéi, gia vi vita 4n. Mén an giau
vitamin.

¢ Canh su su ndu ném

Su su got vd, bd dbi, bé hat, thai 1at mdng, ria sach,
dé réo.

Béic xoong 1&n bép, d8 thia diu 4n, cho vio cl kiéu
dap dap phi thom, bd ndm rom riia sach b 1am 4, ca
chua thai miéng.dau phu thai con chi, rdn vang, nude
tuong, mudi, hat tidu va it nude xao chin. Thém nudc 1a
sadm sip, dun s81, thd su su vao ndu chin. Ném vita an, .
khi &n rdc thém rau mii. M6n an danh cho ngusi kiéng
thit, gidu vitamin va khoang chat.

MANG (Bambusa)

Mam non hodc than ciy ho Tre nda. Ngudi ta phan
bi¢t mang theo gée tre cha me: méng tre, ming mai,
mang nda, miang vau... Ngodi ra con phan biét theo
phén sl dung: mang ci (khi thai 1at phdi khé goi 1a
mang ludi lgn), méng 14, méng 4o toi... 1a loai rau #n
phé bién cha nhiu noi § Viét Nam, nhat 12 mién ndi.
Mang la mén an tuy khéng bd nhung ngon miéng nén
duge nhiéu ngudi va thich. Ming c6 nhiéu xd gidp tidu
héa t6t, lam cham qué trinh h&p thu chat dinh dudng
vao thanh rudt nén han ché cic chat dudng thita trong
mau, Tl méng ngudi ta ché bién thanh nhidu mén an
ngon,
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¢ Mding khé

a) Ming tudi bée bé phdn mo mau niu bén ngoai,
thai ddy, méi ci ming thai lam tu theo chidu doc,
ludc vai 1an cho hét ding, trai ra phén phoi khé. Xau
cac miéng méng lai, treo 1én gic bép. Mang din dan
bi€n thanh mau den, khé ciing lai. Mang khé c6 thé
d€ vai nam khéng bj héng. Liic &n ngudi ta ngim vio
nudc vo gao, nudc sach 5 — 7 ngay. Mang sé mém, nd
ra va trang lai.

b) Méng nda, béc bd mo, lude hay khéng (tiy ¥ thich)
ché d6i, phoi héo rdi s&y kho. Mang nita phoi khd vang
6ng, khi an ngﬁn{ nudc cho nd ra, roi lude vai 1an cho
mém, hét mili hang.

¢ Médng chua

Mang tudi boc bé mo, thai miéng méng doc cii ming,
rita bing nude sach, cho véo vai réng miéng. D6 nude vo
gao ngdp mang, bén trén phi vai miéng 14 chubi tuoi.
Sau 3 - 4 ngdy mang chua, khéng con vi ding, c¢6 thé
an séng hay ché bién cidc mén an khac. Cho mang vao
lo réng miéng thém tdi thai lat, 6t dd, day kin nép dé
danh &n dan.

¢ Mdng chua néu cd

Ming chua xa qua nudc sach, vat rao, thai nhd. Ca
qua lam sach, cao nhét, bd mang va rudt, ria sach, dé
T4o,

Béc xoong dun néng gia, phi thom hanh mé cho ca
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chua vao xao chin, mic ra. Ch& nuéc vao xoong, dun
s6i, trut ca, vai thia nuéc mam, c4 chin thd ming chua
vao, dun s6i lai, d6 ca chua xd0 vao, rdc rau ngd, hanh
thai nhd, vai lat 6t, hat tiéu. An néng.

¢ Ming chua xao tom

Ming chua xé nho, ria sach, ludc qua, vt rao nude.
Tdm tuot boc vo, bd dau udp mudi, hat tidu dé ngdm.

Béic chdo md néng phi thdm hanh xdo tém chin tdi,
xic ra dia. Thém md vao chao, triat mang vao xao chin,
ném mudi, gia vi vita én, &8 dia tdm vao ddo déu, cho
vai tép t6i d4p dap, hanh 14 cdt khuc trén déu. An
néng.

¢ Ldu méng chua

Maing chua riia sach, dé rao.

Xuong lgn ria sach, dap dap cho vao ndi dun séi, vét
bd bot, ninh nhit, lgc 14y nuée trong lam nude dimng.

Ca bong lau lam sach, cit khic dé rao. Cho me qua
hodc me vit vao nuée ddm 14y nude chua.

Ré6t nude dung viao nbi 14u, dun s6i, bd ca vao, khi ca
via chin cho ti€p méing chua, me, mudi, nudc mim
ngon, ném vita an. D3 tdi, hanh phi thom 1én trén. An
néng véi btin va nuée mim chanh ét.

¢+ Goi mang chua

Mang chua rita sach, dé rao.

Thit ba chi luge hodc hdp chin thai méng. Ca 16¢ hay
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cé ro phi lam sach, loc 14y 2 bén luon nac, thai 14t uép
mudi. :

Bic chdo md dun néng gia phi thom tdi, d6 ca vao
x40 chin. Tron déu ca, thit ba chi, dudng, nude mim,
gia vi, téi gid nhd dé ngdm sau d6 cho mang chua vao
trén déu, thém vai lat 4t chin dé thai chi. Pom gbi ra
dia, réc mui, ngb 1én trén. An cing banh trang vimg
hodc banh phéng tém. Cac mén an lam t¥ mang, thém
it 6t tuol s€ 1am moén an rit cay.

¢ Mdng nuong

Mang tuci gd bo mo, 14 gia vii vao tro néng hosic
nudng trén bép than hoa. Mang chin mém 14y ra, tude
sdi nhé, chAm mubi riéng. An véi com, xbi.

Mén an ctia ngusi Mudng. Mang nudng vi ding ngot,
an la miéng.

¢ Mdng tuoi ndu chin gio

Ming tudi thai mdng, lude nhifu lan bing nudc sach,
xa lai cho hét ddng, dé rao. _

Chan gi6 1gn cao sach 16ng, riia sach, chit migng. DS
ming vao ndi, xao qua md, ném mudi, gia vi vita an, dé
ng&m, trat chan gid vao, xao qua, d6 ngip nudc day ndp
ninh k§ dén ldc chan gid mém. Thuong dung trong
ngay tét, in ngon, khong ngan, rit dé tidu.

Néu khong c¢6 ming tudi thi thay bing miang khé 4n
cting rit ngon.
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¢ Bun xdao mding

Ming kho, ngdm nudc vo gao 1 — 2 ngay mang nd ra,
ria sach, lugc k¥ vai 14n cho mém, thai lat mong vit
khé. Béc ndi néng, dé vai thia md (hay ddu an) phi
thom hanh cho mang vao xao, ric mudi, gia vi dio déu,
cho it nude dun séi, bé thém vai qua mic mat.

Vit bdu, béo 1am sach, chat riéng ¢ canh, xuong
séng. Thit vit lude chin, vét ra chiit migng. D8 nude lude
vit, c8, canh, xuong séng vao ndi mang, ninh mém. Ném
vila dn, rac h#nh la, mii tdu. An véi bin, thit vit lude
chim nuéc mAm pha ging, chanh ét.

Chi y: Cac mé6n an ¢6 mang khéng nén ném nudc
mim, nude sé bi chua.

¢ Tuong mdng

Miang non, bée cac 16p vo ngoai, edt thanh miéng
nhd, lude 2 — 3 14n mbi 14n khodng 30 phit dé loai chat
ding, chat ddc 12 axit hydro afanic. V4t ra riia lai bing
nude 14, dé ngudi, xay nhd.

Ca 1,8kg ming xay cho 1,8kg dudng (ty 1& 1 : 1);
0,85g mudi, thém it nuéec dun dé dudng va mudi tan.
Sau dé cho tii gia vi (bach dau khau, qué, thia 1a véi so
lugng biang nhau); 56,6g bot 6t d6; 28,3g tdi thai. Pun
nhé lia dé ming ng&m gia vi va diic nhu mit. LAY tdi
gia vi ra. Thém 85g gidm, dun tiép dén do dac tuy ¥
thich. Lam ngudi (ngadm ca ndi vao nude lanh), dd day
chai thay tinh réng miéng, han chit.
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Dung an déan, tudng van giit duge mii dic biét cha
méng, hoa ldn mui gia vi, 4n rit ngon. Tudng mang
gidu chat xd giap tiéu héa tdt, lam giam lugng
cholesteron trong ruét.

NAM AN

Nhiing loai ndm khéng de, qua thé (ciy nim) an
duge, rit gidu chit dinh dudng, thudng duge hai lugm
ngoai tu nhién hodc nudi tréng. Cay ndm to, chic, giau
chit dinh dudng. Mot vai loai ¢6 dang nhay, dai. Nam
&n thudng khéng c6 mau sic sic s, khéng c6 bao gbe va
vong cb. Trong ty nhién ¢6 dén hang tram lodi ¢6 thé an
duge. Hién nay ¢ Viét Nam thudng hay an mot s6 loai
ndm: nim rom, nAim huong, méc nhi, ndm sd, nAm m4,
niam mdi...

¢ Ndm rom (Volvariella volvacea)

Loai nfm duge lam thyc phdm phé bién, lau ddi &
Viét Nam. N&m ¢6 boc mAu ndu xam, vé sau xé rach
bao dé 16 dit ra ngodi. Chén c6 bao goe, khong ¢ vong.
Thit ndm dai va thom. Nam tudi chita d&n 91% nudc;
3,6g% protein; 0,8¢% lipit; 3,2g% gluxit; 28mg% canxi;
80mg% phétpho; 1,2mg% sit.

N&m rom an rat ngon, ¢6 thé an tudi, siy khd, hay
mudi d€ danh #n din. N&m rom c6 thdi gian phat trién
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nhanh tit khi xudt hién d&n khi thu hoach chi 4 — 5
ngay. Nén hai ndm khi cdn trong boc (giai doan tritng),
tach tiing cai ra, trong mdt ngay c6 thé hai 2, 3 1an. Hai
xong dé noi khé réo, tranh XAy xat va ndm van tiép tuc
phat trién nén phai tiéu thu ngay. Khéng duge riia
nidm, khong duge chit déng, muén dé sang ngay hém
sau phai gitt & nhigt d 10 — 15°C.

¢ Nam rom mudi

N&m rom rita sach dé rao, tha vao ndi nudc dang séi
chdn 5 — 7 phit, ding vi tre nén cho ndm ngap vao
nude, vot ra, tha ngay vao chau nuée lanh, thay nude
nhiéu 14n ti khi thay mat tay la duge, d€ ndm rén lai
vit ra, dé rao.

Cho ndm vao tdi nylon, chum vai, x6 nhua... Cit mét
16p ndm mot 16p mudi theo ty 18 1kg ndm cho 0,3kg
muéi khd nhd hat va 0,2 lit dung dich muéi bio hoa
(cho mudi hoa vao nude khudy dén lic musi khéng tan
nita 1a duge). Khi ndm di diy dung cu thi pht 1én trén
cang mot 16p mudi khé dé &n chim nidm trong nudc
mudi, tranh méc phat trién. Néu dé lau thi et 1 — 2
thang lai thém 3 — 4 kg axit xitric/1 t4n ndm. Sau khi
mudi 15 ngay, 14y ndm ra phén loai hoic bée vé nim
thy theo yéu cAu ngudi mua.

N&m rom muéi ¢6 thé ché bién cic mén in nhut nim
rom tudi. Trude khi 4n v4t ndm ra ngam nude 14 mot
dém cho bt mén.
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¢ Ndm rom sdy khé

N&m hai vé, rita sach, dé rdo, ché d6i hoac thai lat
theo chiéu doe, dem phdi ndng to hoic cho vao 16 siy &
nhiét d6 40 — 45°C dén khi khé gion, cho vao tdi nylon
budc kin. Ndm khé ¢6 mau vang. Trung binh 10kg ndm
tuol sé dude 1,1kg ndm khé.

Lic &n ngdm nim vao nudc Am nim sé nd, mém ra.
Dung ché bién cac mén #n nhu ném tudi. Nam vin
thom ngot, ngon.

¢ Ndé&m huong (Agaricus rhinozerotis)

Loai nim an, thudng moc trén cAy gb trong riing, ciy
sdn, man cua. Qua thé (cdy ndm) cd cudng didu trén
dinh vao mii n&m, ddu dudi dinh vao gia thé. Mit trén
mil ndm mau ndu, mit dudi 14 nhiéu ban moéng mang
tAng bao ti. Nom c6 mii thom dic biét (tir 46 c6 tén
ndm huong). Ndm dang lam thtc 4n, chita mdt s§ bénh
tim mach, kém &n, mat nga.

Ngudi ta thu hoach ndm lic ciy ndm phat trién day
di1, hai xong cit bd phin goc bam vao gb. Pem phoi
ho#ic sAy khd roi xau ching lai treo ndi kin gié, diing an
din.

N4dm huong thudng duge ding nidu cde médn 4n cao
cap nhu nidm bao; moc nudce, hAm véi chim cut, hat sen;
tdn ba ba dé bdi bé sitc khde; ndm huong ndu vdi bi
xanh diing cho ngudi cao huyét ap, dai thao dudng...
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¢ Ndm méo (Auricularia polytricha; con goi: méc

nhi)

Loai ndm nhiét déi ho Méc nhi (Auricularia ceae: La
mdt tdm 14 mdng, dai, moc trén cac khic gb nhu vanh
tai nén goi ndm tai méo (ndm méo) hay méc nhi (tai cla
cay). Mdi tai ndm c6 2 mét: mat trén ¢6 mau trdng, vang,
héng... c6 16p 1ong day, dai, mong. Mat duéi tron, déi khi
nh#n, c¢6 dudng gan, ¢é 1dp phén tring 14 mau cta bao
tut.

Mgc nhi 4n ngon, b8 va con dung lam thudc. Trong
mde nhi cd 10% nude; 1 — 10% protein; 0,2% lipit; 58,5%
gluxit; 6,3% xenlulozo; 321,8mg% canxi; 180,9mg%
phétpho va céac loail vitamin B,, B,, PP.

Ngudi ta it khi 4n mdc nhi riéng nhu cac loai ndm
khic ma thudng dung né nhu mét loai gia vi dé ché
bién mén an, gitdp cadc mén an gién hon, ngon hon. Nén
nguoi ta xem mde nhi la ndm gia vi.

¢ Mée nhiséy (phoi kho)

Mbc nhi phat trién hét muc duge cit ra tiing cum rdi
tach riéng tling cii, lic tach phai nhe nhang, tranh
gidp nat. Dem rda sach, cit phdn gdc bam vao cay
(mun cua). Tai ra gian tre phdi khé ddn. Mudn cho
canh mdc nhi c6 mau hdng, dep ma, khong bi den, thi
sau khi ria sach, ngudi ta ngadm ching vao nudc c6 it

manh v6 cam, quyt mét dém, hém sau vét ra phoi khé.
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Cho vao bao tai, bao dita bude chit miéng, gac 1én noi
cao rao, thoang mat.

Khi ch& bién cic mén in dem ngim nude 1& 1,2 gid
cho ndm nd, ria sach.

¢ Gio thu (gio xao)

Thit tha lgn, chin gid loec bd xuong, rua sach, lude
chin téi, vdt ra dé ngudi, thai mong to ban.

Méc nhi ngAm mot dém cho nd ra, mém, riia sach.
Cit 1kg thit cho 0,2 — 0,3kg méc nhi, thai chi.

Bbéc chao md néng gia, cho thit vao xio sén, sd thiy
thit dinh tay 1a dugc, bd moc nhi vao xdo l4n, ném nude
mAam, hat tiéu, gia vi vita an, ddo déu. Xic toan bd thit,
nidm x20 1én 14 chudi tuoi da rita sach, lau kho, cudn
tron lai, ding day gai quén chit, d€ ngudi hoie cho vao
ta lanh, d&n khi gié déng, chic 1a duge. Néu khéng c6 14
chudi ngudi ta c6 thé cho vao hép nhya hay lon sita bo,
sau khi gi6 déng chic trit ra. Mén an ngudi, ngon,
gion, mii vi dic bidt. An cing dua gép ngay T8t rat
ngon,

¢ Gido nay

Thit ba chi lgn cao, rita sach udp tiéu, nudc mam.
Gid lua sdng theo ty 1& 1kg thit ba chi cho 0,2 kg gid
song.

Mgc nhi ngdm mdt dém cho nd hét, ria sach, vay
rio.

Trai mét nita s6 gid séng lén 14 chudi di ria lau
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sach, dé mét 16p thit ba chi, mot 1dp mde nhi, bén trong
dé 16p gio séng, cudn tron lai, cudn chit tay, quan day
gai cho chat. Cho gio vao ludc khodng 2 tiéng, g1d chin
v6t ra dé nguéi. Khi an cdt thanh timg khoanh trén.
Néu khéng ludc e6 thé hip cach thiay trong 4 tidng.

(G16 an gidn, ngon.

¢ Nédm méi (Termytomuces albuminnosus)

Loai nfm moc hoang, khi non hinh chiy hdgi gb &
dinh, khi trudng thanh mil nd ra hinh ban ciu dep. Mat
mii mau niu td1, nau hai vang, ddi khi c¢6 dudng hin
phéng xa. Thit ndm chic, dang thé sgi mau vang tring,
thom, ngon. Thudng moc trén cac td méi, td kién ring 4
trong ring, dit ven lang, moc thanh dam 16n, sau tran
mua rao.

Nhén dan thudng hai dn tudi, hodc phdi khd 4n dan
trong mua giap vu.

¢+ Ndm md (Agaricus bispourus)

Loai ndm c6 ngudn gde tif cac nude ¢6 khi hau én
da1. Duge nhap vé Viét Nam trong vai chuc nam gin
ddy. Nay tré thanh nim nubi tréong vu Déng ¢ mién
Béc. Qua thé (cAy nfm) rit chic, gdm mi va cudng,
hinh troén, mau trang. Dé tréng, ning suit kha cao,
t 200 — 300kg/tdn nguyén liéu.

Ngudgi ta hai ndm trudc khi ndm rach mang bao, 14y
hét phin géc va cudng, hai ca cum, khéng duge tia. Bd
phén gia, bé ndm bi sdu bénh, di dang, cho vao tai
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nylon buée chat miéng, chuyén ngay dén ndi tiéu thu.
Khi van chuyén tranh va cham manh, ¢6 thé giit nim
tuol 2 — 3 ngdy & nhiét d6 5 — 8°C. Néu thay cAy ndm cb
nhiéu chdm den la n&m d€ qua lau, bi bién chit khong
nén An. Muén giti dude 1au, dé danh dn dAn phai mudi
hoic siy kho.

¢ N@m mo muéi

Ndm hai xong cit cubng, tha ngay vao chau nudc
lanh, riia nhe tay, vét ra dé rdo, chin nude séi 5 — 7
phit (nhin chim ndm xuéng nudc) vét ra tha ngay vao
chau nude lanh. V&t ra cho vao tai nylon, chum, vai...
clt 1kg ndm cho 0,3kg mudi khd, 3g axit xitric va 0,2 1it
dung dich mudi bdo hoa. Budc chat, day kin, phia trén
dung que tre gai chit cho ndm chim xuéng dung dich.
Sau 15 ngay ném &n dinh, ¢6 mau vang nhat, ndm c6
mi thom, dd pH = 4, dung dich trong sust 1a dugc.

N4m md mudi dung ché bién cac mén in nhu ndm
tuai, trude khi 4n ngdm vao nude lanh mét ngay dém.

Ném md sdy lam nhu Ndm rom sdy kho.

¢ Ndm sé (Pleutotus sp.; con goi: ndm bao ngu)

Nam #n, dang phéu, mit trén ¢é nhidu mau (thy
theo cach trong va diéu kién chifu sang) tring — xam,
xam — den. Mgc thanh cum, méi cdy ndm cé: mi, phién
va cudng. Moc ty nhién ho#c nuéi tréng bang rom, ra,
bd mia, mun cua. N&m an ngon, gion. Trong ndm ¢o
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30% protein, 58% cacbon hydrat; 9% tro. Nhidu
vitamin, mudl khoang, axit amin.

Ném tudi dung ché bién nhidu mén an ngon: lude,
x30. Mudn dé danh an dan thi mudi, say khé.

¢ Ndm s6 muéi

N&m hai xong, ct chan, tha vao chau nuée lanh, ria
sach. Chan nudc s6i 5 —7 phut, vét ra thd ngay vio
chlu nuée lanh. Vét ra cho vao tii nylon, chum, vai, ¢t
tkg n&m thém 0,2 lit dung dich mudi bao hoa; 0,3 kg
mubi khd; 3g axit xitric. Buge tai lai, 4n chim n&m
trong dung dich. N&éu dé 8 chum vai thi I4y vi tre 4n
chim xuéng trude khi day nap. Sau 15 ngady nim cé
mau vang nhat, pH = 4, mui thom, dung dich trong
subt la duge.

¢ Ndm sé sdy

Sau khi hai n&m, ciit sach phin géc, tach riéng ting
cdi, xé ndm theo chiéu doc, trai ra phoi cho nim se lai
réi méi cho vao 16 ¢6 nhigt d6 40 — 45°C say dén ldc ndm
c6 mau vang, thom gion 1a duge. Cho n&m vao tidi nylon
2 18p, khong bi thiing, bude chit miéng dé noi khé réo.

Nidm siy khé dé 4 — 5 thang chit lugng van tot.
Truée khi ché bign cdc mén an dem ngam nude lanh cho
nd ra, mém, rita sach.

Nhiing diéu cin luu ¥ khi &n nim: khéng nén in cac
loai ndm la, mau sc sic sd, da mén #n ché bién ngon
dén dau ciing khéng duge an qua 200g ndm mot ngudi
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trong mdt bita. Vi ndm gidu dam, &n nhidu gay kho tiéu
va Iuu ¥ cic mén niu c¢é ndm thi khéng nén ném mi
chinh,

¢ X6t nam (x6t loang)

Liy nim 4n (nAm rom, nAm md... tity mha vu cé loai
nim nao thi ding n&m &y), lanh lan, phat trién ddy 44,
rita sach, dé rio. Cho vao chiu trang men, ric déu
mudi. Ci 1kg ndm cho lkg mubi day lai dé trong 4
ngay. M1 ngay dao hai lan. V4t nam ra cho vio ndi dun
nhd l&a trong 4 — 5 phut, dé ngudi, vit 18y nude, loc
trong. LAy dich ndm.

Sau d6 pha ché: 1/4 6 dich 14y dude pha véi 1 thia ca
phé hén hgp bdt qué, bach dau khau, thia la; mot thia
ca phé tiéu xay, mdét nita thia gitng bam nhd, n¥a thia
bdt mang hat nhuc dau khau, mét nham bot dinh
hudng, ninh ia nhd dén khi con lat 1/3 s& dich 14y ban
dau. Déng chai dé danh an dén. X6t n4m ding ném
sup, niu canh rit ngon, ngot.
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PHAN IV
CAC CAY GIA Vi

Gia vi 14 nhém chét thom lam ting huong vi, mau
sic cho thyc phdm. Chang cén c6 tac dung lam 4t mai
vi tanh, gy, hing hic clia thyc phim, can trd cac phan
Ung 6xy héa chit béo, do d6 ma kéo dai dd tusi cho rau,
qua. Gia vi duge 18y tit thin, 14, hoa, qua, ré, cac ciy
gia vi, sau d6 phdi khd tan nhd hosc ding tudi tiy
thuge vao thye phdm. Ngudi ta hay két hgp nhidu loai
gia vi lai véi nhau & tang mii vi, tin dung kha nang
khang khudn, khang nfm cha cac gia vi nay, 1am cho
thuc phim ngon han.

Gia vi c6 tac dung kich thich tiét nude bot, tiét dich
vi cia da day nén ting cudng tidu héa nhu ting tit
men tiéu héa chat bdt, 1am giam diy hoi. Gia vi eon
gitip diéu chinh ham lugng dudng thich hgp trong mau,

L3

14-BO&CER. . 209



do d6 ngan ngia bénh dai thao dudng. Mét s6 gia vi con
lam gidm cholesteron nén ¢6 thé gitp con ngudi chéng
lai bénh tim mach. Cac cdy thuong duge lam gia vi:
hanh, toi, giing, nghé, bac ha, nhue dau khau, bach dau
khau...

BAC HA (Mentha arvenis; con gol: bac ha nam,
thom bac ha)

Loal ciy than thio, séng nhiéu nim, ho Hoa méi
(Labiatae). Than vudng, moe ditng hoéc moc bd, cao 30
— 70cm, ¢6 ré& moc tit cic d6t than. La moc ddi, chéo chii
thap, phién 13 hinh tring, mép khia rang cua, c¢6 long
ca hai mat, 16ng che chd va 16ng tiét tinh dau.

Cum hoa xim co d ké la. Hoa mau tring hay tim
héng, trang hinh méi. Toan than c¢6 tinh ddu thom.

Cay moc hoang ndi 4m udt, duge tréng rong ridi &
Viét Nam. T cAy ngudi ta chiét ra menthol va tinh dau
dung lam gia vi va lam thudc. Tinh ddu bac ha va
menthol bdc hgi nhanh giay cam giac mat va té tai chd.
Cé tac dung sat khudn, chéng ho, gidm dau. Menthol
chiia dau da day, rudt, lam nude thom sdc miéng, kem
danh rang.
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BACH PAU KHAU (Amomum cardamomum; con goi
vién dau khau)

Cay thao s6ng nhiu nim, ho Ging (Zingiberaceae),
cao 2 — 3m. Théin ré ndm ngang. La moc so le, khéng
cudng, phi€n 14 hinh mac. Cum hoa bdng, moc & géc,
trang mau vang, hinh 8ng hep, trén trang ¢6 diém tim
hay dé tim. Qua nong hinh tritng, nhiéu hat. Hoa va
qua dung lam thude, gia vi. C6 vi the, miii thom &m tac
dung &m vi, hanh khi, chi tri ¢dn cdo, nén mia an
udng khé tidu, ¢ chua. Diing hat lam gia vi...

DINH HUONG (Syzygium aromatium; ¢on goi: dinh tit
huong, ké t hudng)

Loai cdy g6, cao 10 — 12m, ho Sim (Myrtaceae). La
thuong xanh hoa mgc thanh xim. Nu hoa hinh eai dinh
mau niu sdm, mii thom dic biét. B4 phan ding lam
thudc va gia vi 12 nu. Trong nu chita 15,18% tinh diu.
Binh hudng vi cay, ngot, hoi the, tinh néng. Dang chita
dau bung, néc, kich thich tidu héa, lam gia vi.

GUNG (Zingiber officinal; con goi: khuong, sinh
khuong (giing tuci), can khudng (gitng khé)
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Cay thao, séng nhiéu nam ho Ging (Zingiberaceae).
Cao 0,5 — 1m. Than ré phinh ra thanh e, phan nhénh,
khi gia c¢6 xd. La moc so le, hinh dai, khéng cudng, ¢é be
6m 13y thaAn. Hoa mau vang pha tim, hop lai thanh
béng. Toan thin ¢6 mui thdm vi cay, néng. Than ré
ch@a tinh dau zingiberen... Ch&t nhua cé gingeron,
gingeron 14 thanh phéin giy cay c6 tac dung chiia bénh
an khéng tidu, ndén, mia, ly, ho suyén, dau nhic.
Thudng duge dang wép thuc phéim, bdo quan rau qua.

HANH (Allium fistulosum; codn goi: théng bach,
thong cin, hanh hoa, hanh huong)

Cay thao, cao 20 — 40cm, ho Hanh tdi (Alliaceae).
Thén nhé, 14 xanh, hinh try réng, thuén, diu nhon.
Hoa nho mau tridng hop thanh tan gia trén mét cudng
dai. Qua tron hat nhd.

Cay duge trong khép noi lam gia vi 1am rau an, déng
thoi lam thude. Than hanh chita tinh diu la alkyl
proryl disulphit va hdp chdt chiia luu huynh khac.
Pudc dung 1lam chit tao huong vi uép thyc pham. Cé vi
cay, tinh binh, khéng doc. Lgi tiéu, sat khudn, chiia ho,
nhte d4u, s6 miii, tidu héa kém.

Hanh diing tuoi hay kho déu c6 tac dung duy tri
lugng dudng trong mau. Cac hgp chit chita luu huynh
trong tinh diu hanh ¢6 kha nang chéng cic nhoém vi
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khudn Gram, tc ché sinh trudng cua ndm giy bénh,
lam ha lugng cholesteron va lipit ctia mau va duge
dung cho ngudi bi bénh tim. '

¢ Hanh muéi (phiuong phdp kkéng lén men)

Chon nhitng ct hanh khg, gia, rit sach d4t, vay d cu
mau nau, cit b goe, bd diu.

X&p chat hanh vao cac thing rdi rét nude mudi 8,5%.
DéE 48 gio, d6 bd nude mudi di, thay bing nudc mubi bio
hoa (pha mudi vao nuée quiy dén khi nioc mudi khéng
tan nita 13 duge). D€ vao chd mat, sau 15 ngay hanh
“chin” 13 &n duge. Hanh mutt khéng con cay néng, gion,
chic. An cang nhiing thic an cé nhidu md, gidp tiéu
héa tét, kich thich tiét nude bot. An riéng hode tron véi
cac loai rau ca khae. '

¢ Hanh muéi (phuong phdp lén men)

Hanh khd, gia, ra sach dit, ngdm vao nuéc 2 — 3
ngay. Vit ra dé rao cho vao nudc mudi 5% trong 4 — 5
ngay dé hanh khéng con vi hang nita, i hanh teo lai.
Vét ra cho vao nude musi 6%, dé vai ngay lai vét ra cho
vao nude mudi 8% d& 8 — 10 ngay. V4t hanh ra ngim
vao nude néng 12 gid. D& nude dé rao, cho axit axetic
{(gidm) 4% ngam trong mot ngay dém.

Lay hanh ra xép vao chai miéng rong d6 gifm trang
hay axit axetic 5% vao, han kin miéng lo khéng cho
khéng khi lot vao. Muén hanh ¢6 mau sic hap dan c6
thé cho thém b6t 6t dd, hat cai dau. Hodc sau khi da
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ngim gifm 4% mot ngay dém, x€p hanh vao lo dé gi&m
gia vi vao. Hanh muéi thudng an vao djp Tét, an nhiéu
thdc an ¢6 dam dong vat.

¢ Hanh mudi (theo phuong phdp ¢6 truyén, con goi:

dia hanh)

Chon ¢t hanh ta gia, to, tring, ngdm trong nude tro
3 ngay, mdi ngay ddo mét 1an. V4t ra, riia sach, nhit b
v6 niu bén ngoai.

Lét mot lugt mia ché xuéng dudi vai, xép mdt 16p
hanh, mét 16p mudi, cit 1am nhu thé cho hét s6 hanh
chuén bi, trén cing rac mot 1dp mudi, cai vi chit. Ty 1é
1kg muéi cho 40kg hanh. Dé nuée trong hanh rit ra, et
hanh teo lai, d8 nudc mudi nhat (ném nudc mudi vita
miéng) ngap hanh.

Dung vat ning nén hanh. Sau 3 tudn la an duge.
Nguti ta thudng in dua hanh vao mua xuén, vi hanh
mua nay nhiéu chat bé nhat.

¢ Chdo hanh

Gao nép tron gao té (tly sdc dn ma cho nhifu hay it
gao) d6 vao ndi, cho nude, ndu nhir.

Hanh 14 tudi, tia td, riia sach dé rao, thai nhd. Ging
tuoi got sach vé, rita, gia nho.

Cho hanh, tia td, giing vao bat, muc chdo chin nhix
vio, dap thém 1 qua tring ga, tron déu ném vira an. An
néng, c6 tac dung giai cam.
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¢ Hanh luée

Hanh 14 tudi, béc bé phan héo va bd ngon 14, ria
sach. Ludc trong nude ¢6 cho vai hat mudi, hanh vita
chin vét ra, khi &n ch&m nudc tuong hay xi ddu. Dang
cho ngudi tim mach, cam etim, cd thé suy nhuge. Hanh
lude an tét nhit vio mua xuan vi mia niy hanh vira
non, mém lai thom ngon nhat.

HE (Allium odorum; cdn goi: phi ti, ctiu thai, da cttu)

Cay thao, ho Hanh (Alliaceae). Cao 15 — 30cm, c6
mui hang. Than nhd, 14 xanh hinh dai hep, day, dau
nhon. Hoa nhd, mau tring, hop thanh tan gia trén dinh
mdt cudng. Qua nang, hat nhd, mau den.

Cay duge trdng 1am pgia vi. La va than chita cac hgp
chét luu huynh, caroten, saponin, chat déng, vitamin
A, B, C. Dung lam thubc chiia cAm, chady méu cam, ho,
viém hong, bé€ kinh. Dich chiét @c ché manh cac vi
khuin, truc khuin. Con cé tac dung kich thich tiéu
héa, difu tri viém gan, than, dé phong lugng mé thita
trong méu.

HOI (Illicium verum; con goi: dai héi, héi hudng, bat
giac hdi huong)
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Cay gb lau nam ho Héi (Iliciaceae). Than théng ding
cao 6 — 8m, v0 mau ndu xdm. Canh nhd, mau xanh,
nhin. Tan i4 hinh thap tron déu. La don moc chum &
dau eanh. Hoa 16n, mau trang héng, moc don & nach 1a.
Qua gém 6 — 8 dai (c6 khi dén 13) x&p thanh hinh ngdi
sao, khi chin mau niu, né doc d bung.

Cay moc ty nhién va duge tréng & Lang Son. Hat
chita 20% dau. Qua khd chita 8 — 12% tinh dau vang
nhat dung lam thudec, gia vi, ch& hudng lidu.

NGHE (Curcuma longa)

Cay thao, sdng nhiéu nam, ho Gling (Zingiberaceae).
Cao 0,5 — 1m, thudng lui vio mia khé. Than ré hinh
try, nac, phdn nhanh, ct ngang ¢é mau vang cam, mui
héc. La hinh trai xoan hep, nhon 2 ddu, moc so le, ¢6 be
la. Hoa mau vang, hop thanh bdéng hinh tru 6 dau
cudng hoa. Qua nang hinh cau.

Théan ré nghé chia curcumin, tinh ddu mau vang
nhat, thom. Curcumin eé tinh khang khufin, lgi va
théng mat, chiia bénh dau da day, béi 18n mun nhot
chéng lanh seo. Nguoi ta con ding nghé lam gia vi udp
thye phd&m cho ¢6 mau sic hap din, tranh mai tanh,
giy cta thyc phém, gitp &n ngon miéng.
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NHUC DPAU KHAU (Myrislica fragrans; con goi:
nhuc qua)

Cay to, cao 8 — 10m, ho Nhuc dau khé&u
(Myristicacee). Toan than nhéan.

La moc so le, xanh tudi quanh nim, dai phién la
hinh mac rong, mép nguyén. Hoa khac géc, moc thanh
xim 6 ké la. Hoa mau vang tring. Qua hach, hinh ciu
hay hinh qua 1&, mau vang, khi chfn thi nd thanh 2
manh trong c6 hat, vé hat day, cling boc trong 16p 4o
hat mau héng.

Cay dugc trong nhiéu ¢ mién Nam Viét Nam. Trong
nhuc ddu khéu c6 chiia tinh bgt, protein, chit béo (vo
nhuc dau khau), tinh ddu va nhya. Ao qua nhuc dau
kh&u (Macis hay nhuc d¢4au khau y) phoi hay say khé cé
mui thom dac biét thudng dung 1am gia vi trong ché&
bién thuc phidm c6 tac dung kich thich bai tiét dich vi,
kich thich nhu déng rudt, gitip 4n ngon miéng.

Nhue dau khéau
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QUE (Cinnamomum spp.)

Cay 14y tinh dau, ho Long nao (Lauraceae). Cay g
va cdy bui. C6 dén 270 loal, Viét Nam c6 40 loai, trong
dé ¢6 3 loai duge tréng va khai thac duge lidu: qué
thanh, qué don, qué quan.

V0, canh, vo cAnh va 14 qué c6 tinh dau 1a andehyt
cinnamic. Qué 1a vi thudc diing trong Déng v, ¢6 vi cay,
mui thom, tinh 4m, ¢é tdc dung bd hoa, &m than, hoat
huyét, sat khuin manh, lam gia vi trong ch& bi&n bao
quan rau.

161 (Allium sativum)

Cay thao sdng hang ndm, thin hanh, ho Hanh
(Alliaceae). La hinh dai, gin 14 song song, khéng cudng.
Hoa mau trang hodc hdi héng. Qua nang c¢é 3 ngin.
Puge trong khip noi chi yéu lam gia vi. Than hanh
thuong dudge goi 14 c1, gdm nhiéu tép (gio).

Trong té1 ¢6 mudl khoadng, protein, olygopeptil,
vitamin, photpho, lipit, alliin... Cac ch&t nay rat dé
phin hay nhit 14 trong tdi tudi. Tinh diu tdi c¢6 alliin
thuy phidn thanh allixin, ti€p tuc 6xy héa tao thanh
disulfua diallyt.

Toi ¢6 nhiéu tac dung: khang khudn, khang ndm,
giam huyét ap, lam gidm cholesterol va can trd céc
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bénh vé& tim, giam higng md trong mau. Thudng ding
uép thuc phim cé mii dac biét, lam rau, qua khong bi
thiu théi do vi khuén gay hai.

HUNG QUE (Ocimum basilicum; cdn goi: hing gidi,
hiang chd, é qué, hudng thai)

Loal cAy thao, s6ng hang nim, ho Hoa méi
(Labiateae). Than nhin phdn nhanh tt gbc. Canh
vudng, 14 don, moc dd1, c¢é cudng, mép 14 nguyén hay
rang cua, phién hinh trai xoan, mau xanh luc. Hoa nhé
tring, hong hay tim. Qua bé& tu, mbi qua ¢é6 1 hat. Cay
duge trong 1am gia vi, &n kém cée loai rau khac.

MUI TAU (Petroselium sativum: edn gol: ngd gai, rau
mill tau)

Cay théo, séng hai nim, cao 0,2 — 0,50m, ho Hea tan
{Apiaceae). Than cé ranh doc. La chia thuy hodc xé
nhiéu phan hep. Tan kép gém 3 la don, mang 10 — 15
hoa mbi tan. Hoa mau trang véi 5 1a dai nho. Qua tron,
dai.

Cay duge trong 18y 14 1am rau, gia vi. Qua chiia axit
béo khéng no, tinh ddu. La chia tinh dAu, caroten,
nhiéu vitamin B,, C, A v& muéi khoang.
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La lam rau, gia vi, ¢6 tdc dung kich thich 4n ngon, gidp
tiéu hoa dé dang.

MU (Coriandrum sativum; con gol: ngd thom, ngd)

Cay s6ng hang nam, cao 0,3 — 0,5m ho Hoa téan
(Apiaceae). La & gbe ¢6 cubng dai, ¢6 1 — 8 14 chét. Toan
than ¢é mui thom dé chju. Hoa tring hay hoi héng, hgp
thanh tan. Qua bé& déi hinh cau.

Cay duge trong khap noi, 18y 14, qué 1am gia vi. Liy
qua lam thude, c&t tinh dau lam nude hoa. Trong rau
mui ¢é tinh dau, chat béo, protein...

THIA LA (Anethum graveolens; c¢on goi: rau thia 1a)

Cay ¢6 nhd, moc hang nam, ho Hoa tan (Apiaceae).
Théin nhin, it phan canh, cao 0,3 — 1m. La xé ba thanh
nhiing phién nhé hinh sgi, mui thom. Hoa mau vang
nhat, moc thanh tAn. Qua hinh trimng.

Thia 12 dugc trong khdp noi 14y 14, hat lam gia vi,
qua lam thude, udp che. Trong qua c¢6 tinh ddu khéong
mau, rit thom.

'‘THAO QUA (Amomum aromaticum; con goi: dau
khau, thao dau khaw)
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Cay thao séng nhiéu nim, cao 2 ~3m, moc thanh
khom, ho Gung (Zingiberaceae). Than ré to, moc ngang
¢6 nhidu d6t. LA to dai, moc so le, be 6m kin than. Hoa
to, mau vang, moc thanh chium ngén § géc.

Qua hinh tring moc day dic trén cum hoa, khi chin
méu niu dé, mbi qua ¢6 ba ngin, mi ngin ¢6 7 — 11
hat hinh thap, ép vao nhau, ¢6 4o hat, mui r&t thom, vi
hdng. Hat thao qud c6 tac dung khang khudn, kich
thich tiéu héa, gitp &n udng dé tity, chita trudng bung.
Ngoai ra qua con la gia vi khéng thiéu duge trong vi
pha.

OT (Capsicum annum)

Cay thao, ho Ca (Solanaceae), 4 nhidt déi géc hoa gd,
song hang ndm & 6n déi, c6 nhidu canh. La moe cach,
hinh thuén dai, ddu nhon. Hoa moc don déc & ké 14.
Qua moc quay 1én (6t chi thién) hodc quay xuéng, hinh
dai, ddu nhon, to (6t siing trdu) hay nhé rit cay (ot
hiém, &t moi), hodc trdn, hinh tdi it cay (8t bi, 6t ngot})
lam rau. Mudn 6t cay nén tréng 3 dat cat soi.

Trong qua 6t ¢6 capsicain 0,05 — 0,2% t4p trung chi
yéu & v0, gi4 nodn; capsixin gay néng, db, xudt hién khi
qua chin véi ty 1& 0,01% - 0,1%; vitaminC 0,8 - 1,08
mg%.

Ot 1a cdy ua nhiét, chiu dude han, khong chiu Gng.
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C6 ngudn gbc Nam My dudc thudn héa cach day hon
500 nam. C6 2 nhém phd bién: ét cay va 6t ngot.

‘Gt ¢6 nhidu lita hoa, vita chin vira hinh thanh qua va
ra thém hoa. Qua chin phai hai ca cudng, khoéng hai
qua xanh. Hai dén déu thi tai ra ngay ndi thoiang gié
mdt dém cho chin déu, ban ngay khéng nén duy trit 1au.
Muén dé 1au phai phoi ning, lam tudng ét. &t dung
lam gia vi, lam rau, phu gia trong ciAc mén an, nhat 14
cha ngudi chau A.

¢ Dua 6t

Chon 4t trdu to qua, vita chin téi, dé c¢d qui rla
sach, ding kim nhon xam déu, bd cudng.

Pun sbi gidm, dé ngudi cho 6t vao ngadm trong 3 ngay
dém, thay gidm khac, cho vao lo thuy tinh réng miéng,
dé noi rAm mat, sau 5 — 7 ngay 1a an duge. Néu 6t thai
soi bd hat chi cdn ngam gidm 2 ngay. Dua 4t 4n ngon vi
la, vita chua viia cay, ¢é ndi dung lam thidc nh&m rugu.

¢ Tuong 6t (phuong phdp thu edng)

a) Chon &t chin, rita sach, bd nhitng qua bi théi, bi
den, x&p vao hii mat 18p day khodng 10cm, &3 16p mudi,
sau dé cid mot 19p 4t, mot 16p mudi (e 10kg dt cho 2 kg
mudi) trén cung ric mét 16p mudi day lem , gai vi tre,
nén chat, day kin.

Mot thang sau vét 6t ra, bé cudéng, xay nho, ché gidm
vao clng xay véi 6t (et 10kg 6t cho 15 it gidm). Bic 1én
bép dun sdi, dé ngudi déng vao.chai. Tuong 6t lam theo
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cach ¢f truyén vi cay hdi méan, mui thom, chi ¢6 é6t,
gidm va mudi. Tudng khéng dic, mii thom hang, chd
khi da dua ra diing khéng nén dé 1au vi tuong 6t dé 1én
vang, 4n rat nguy hai.

b) Chon qua 6t that chin, nhat bé cushg, riia sach, dé
rao, chn nuéc s6i, vét ra dé rio. Cho vao vai: cit mot
16p 6t, mét 16p mudi (véi ty 1& 1kg musdi cho 10 kg 6t)
day kin nap vai ba ngay, sau d6 vét ra, xay nhuyén, loc
bd xac. D6 vio nét ciing véi nude ngim dt, dun sbi nhd
Itta cho dén khi 6t dic sanh, dé ngudi. Rét vao chai, lo
bén trén dé it ddu 4n, day ndp kin lai. Tuodng 6t lam
cAch nay c6 thé dé 5 — 6 thang khéng bi déng vang hay
déng moc, vi cay hdi mén dam.

CAY VANI (Vanilla planifolia)

Loai cdy leo sdng lau nim, ho Lan (Orchidaceae).
Thén ¢6 nhiéu ré phu d cac d6t. Qua nang 3 canh, chia
nhiéu hat nhd, thom diung lam gia vi.

Cay duge trong leo trén cac choai. Qua hai vé phoi
tai vai ngay rbi 1 cho dén khi qua den nhu mau ci phé
va bat ddu tdéa huong thom. Cé ndi trude khi & ngudi ta
ngim vao nudc ndng vai gidy. Trong qua chita glucozit
vanilin vA mot s chat thom khac.
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CayVani

TIEU (Piper nigrum; con goi: hd tiéu, cd nguyét)

Loai day leo, than dai, ho Hb tiéu (Piperaceae). BAm
vao cay khac bing ré. Than moc cudn. La moc cach, dai
thuén. Cé hai loai nhanh: nhanh mang qua va nhanh
dinh dudng déu bat ngudn tit ké 14. Cum hoa dubi séc,
khi chin rung ca chum. Qua hinh cAu nhd, lic dau xanh
luc, sau do, khi chin mau vang. Cay dudc tréong nhiéu
tit Quang Tri vao déng bing séng Ctu Long. Trung
binh mdi hecta cho 4 - 5 nghin kg.

Trong hat tiéu c6 tinh diu, ancaloid (pipanin — vé
gy cay) va mot sd chat khae. Tinh ddu tap trung & v
gitia. Ngudi ta hai tiéu khi trong chum qua c¢6 vai qua
mau dé, dem phdi ning dén lic qua khé chuyén mau
den, dap cho qua rung, sang lay qua bo cudng, phoi tiép
cho dén khi khé gion. Cho vao cac chum vai, tai nylon,
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day kin lai. Hat tiéu kho c6 thé dé danh 4n vai nim
khéng hong.

Mudn lam tiéu so (tiéu tring) phal har lic qua
chuyén mau vang, dung chén dap v6 qua ngoai hodc
cho vao rd ngdm nude 3 - 4 ngay réi dap trée vé, dem

phoi khd. Tidu sg ¢6 hat trang nga, it thom hon tidu den
nhung lai cay hon.

GIAM GIA VI

Cé nhiéu cach lam gidm gia vi, dua trén dac tinh
gifim c6 thé hoa tan duge mot s6 tinh ddu c6 trong cac
loai gia vi. va gilt duge hudng vi mét thoi gian dai.
Dung cac lai gi&m nay udp thue phdm, ché bign hoa
qua va rau tudi danh dn din, 1am cho cic mén an hép
dan hon va dé tiéu han.

Phuong phap 1:

(ia vi (dinh huong, hat mui, hat cdi, nhyc dau khiu,
thao qud, ging...) nghién thanh bot cho vao glAm ngam
trong 2, 3 thang, thinh thoang lai khudy déu cho tinh
dau tham trong gia vi tan hét vao gidm. Khi thay nudc
gidm di trong, mau vang niu, mii thom thi dang 6ng
hit ra, cho vao chat, lo thdy tinh, day kin ndp lai. Dé
ding dan. Sau dé c6 thé cho tiép dot giam nita, dén khi
giim khéng ¢6 mau niia thi thai.

Phuong phdp 2:

Gia vi nghién nhé cho vao thing gidm dun séi cho
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dén khi tinh dau, mui vi trong gia vi hoa hét vie gidm.
Pem loc, cho vao chai lg, dong kin nép.
Phuong phap 3.

- Nguéi ta dung tinh diu caa cac loai gia vi trén déu
nhau sau dé hoa vao gidm, dusng dang dun noéng. Cho
vio chai, déng kin ding dan.

Sau ddy la mot vai cong thite pha ch€ gia vi diung
trén vao céc loai rau mudi dung ban ra thi trudng.

a) Lam giam gia vi tit cac loai hat:

Pinh huong 4,9kg
Hat mui 5,8kg
Hat cai 7.2kg
Hat bach dau khau 0,67kg
Hat cin 0,56kg
Gimng 1,69kg

Véi lugng gidm 227.3 1t va 213,2 kg dudng. Tat ca
cac logl gia vi trén géi vao tui vail (gai, lua) cho vao
thung gidm pha dudng dun néng day nap, ninh trong 6
g3, r61 lam ngudi, Vat tii gia vi ra, d6 nude gidm da
dun day cac dung cu, day kin nip, dang dan.

Tuy theo s6 lugng rau ding hang ngay, rau du trit
trong cac gia dinh ¢é thé dua theo cdng thite trén ma ty
lam cdc lo gidm gia vi. GiAm nay c6é thé dé hang niam
chat lugng khong thay déi.

b) Lam gidm gia vi tiY tinh dau:

Tinh diu giing 42g
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Tinh dau dinh hudng

Tinh d4u mang hat nhuc dau khiu
Tinh dau hat mai

Tinh dau hat cai

Tinh dau bach dau khau

Tinh dau nguyét qué

Gidm

Duong

Tron déu giAm va dudng hoa cho tan,

39¢g

8g

Bbg
49¢
226g
28g
908 lit
213 kg

ré1 cho eac loal

tinh ddu vao, hoac cac loai tinh ddu trén vdi tit ca s6

dudng sau do hoa vao gidm.
c) Lam t¥ céc loai bt gia vi

Toi 31llg
Bot at do 680g
B6t dinh huong 1360g
B6t mang hat nhue dau khiu 226g
Bt hat mai 1360¢g

Bét bach dau khau 226g

Bot 14 nguyét qué 680g

Bot giing 907g

Carun 92g

T4t ca cac gia vi gél vao i vai, ngAm vao 80,0 1it
gifm 10%. day kin d€ trong 1 tudn rdi sau dé hoa thém
77.2 it nudc sach. P& thém thdi gian nita rdi chiét cho
vao chai day kin, dang dan, hoac ed dé nguyén trong

thung, JGe nao cin ding thi chiét ra.
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LOT KET

Rau qua la loai thue phdm khéng thé thidu duge
trong bda 4n hang ngay clia con ngudi, dac bidt véi cac
din tdc trén dat Viét Nam. Dii 6 dau, di dau, ludng rau
qua trong bita &n ela ngudi Viét xua nay van nhiéu hon
cac din tdc khac trén thé gidi. C6 18 vi viy ma ngusi
Viét thudng tré lau, ¢6 than hinh gon gang, san chic
hdn nhling ngudi cling tudi & cac nuide.

Song trong thdi gian gin diy, do tdc d6 lam viée
nhanh han, thot gian nghi ngoi it hon va nhat 1a didu
kién kinh t& kha gia hon, nén mét s6 ngudi coi nhe viée
4n rau, qua. Ngudi ta dn nhiéu thit hdn, nhidu thie an
ch& bién sidn hon, tit d6 ma trong xa héi xudt hién
nhiéu ngusi béo trude tudi (tré em), ngudi thita md - béo
phi...

Rau, qua tuy it nang lugng hon so véi luong thue,
thuc pham khéc, nhung rit quan trong. Vi rau, qua la
ngudén cung cidp cic vi chit, cAc vitamin, céc chét
khoang rit cin trong qué trinh chuyén héa cia cd thé.

Rau, qua con chia nhiéu chit xo giup chéng tao bén,
ngan ngua thua cholesteron trong mau, ung thu dai
trang... nhat 1& d61 v61 ngudi eao tudi,

Rau, qua cling 1a loai thyc phidm dang cé nguy cd bi
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6 nhiém vi du lugng thude trir sau, vi pham mau nhudm
trong qua trinh ché bién, vi doc t6 do vi ndm trong qua
trinh bdo quén Liét ra, vi lam dung phan bén héa hoe,
cac chat kich thich sinh trudng, cac loai giun san do
bon phén tuci v.v...

Do d6, trong khi dung cac loai rau, qué phai ngam
ria sach, dun n&u ding k¥ thuat, nhat 14 khi bao quan,
ché bién an din phai that c4n than theo ding trinh tu.
Néu khéng chinh ching ta lai 1 ngudi ty lam hai minh
do bat can.

Hy vong cuén "Biao quan va ch& bién rau, qua
thudng ding ¢ Viét Nam" sé gitp chi em ndi trg hiéu
dude tAm quan trong clla rau, qua ddi véi doi song:
phin bigt duge cac loai rau, qua #n; chon rau, qua khi
mua; bdo quan va ché& bién (d6i véi ngudi tréng rau,
qua) hoac d¢ danh an dan. Ti dé cai thién bita sn hang
ngay, tao bia an ngon, hgp ly nhung diy da chat dinh
dudng va hop vai tiai tién etia minh.
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MUC LUC

Phan [. M& dau

TAm quan trong cua rau qua trong doi séng
con ngudoi.

1. Chat xo thuc vat

. Chéat khang 6xy hoa

II1. Tinh hinh sdn xudt rau, qua

1

2. Tinh hinh sdn xuit rau qua ¢ Viét Nam

Phan II. Cach bao guan va ché bién cac

. Thé gidi

loai trai ciy ¢ Viét Nam

I. Nguyén tic bao quan va ché bién céc loai trai

-~

cay

[1. Cach bdo quan va ché bién

—
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RAU, QUA
THUONG DUNG
O VIET NAM
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ngay cua ching ta. Sir dung rau
qua trong bita dn sao cho hop 1y,
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trong trot, sau khi thu hai bao quan
va ché bién, dé danh ciing 12 diéu
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