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Phan I

TAM QUAN TRONG CUA
RAU, TRAI CAY VA HOA MAU
TRONG POT SONG CON NGUOT

Rau, trdi cay, cu (hoa mau) la loai thuec pham khéng
thé thidu duoc trong bita d4n hang ngay cua con nguvi,
nhit la nguoi Vit Nam. Trong rau, trai cay, cd rit giau
khoang chat, vitamin, chat xo... rdt can thi¢t cho qua trinh
hinh thanh, phét trién cic co quan trong co thé.

Ngay tir thoi con hai lugm, con nguot da biét nhit hai
rau, trdi cay, dao cii dé nudi séng ban than. Cho dén ngay
nay mét s6 noi nhu mién ndi cao, rau, trdi cay, ¢i rimg van
g6p phan dang ké trong khau phan &n cha mét sé dan toc.
Do con nguoi sinh ra ngay cang nhiéu, rau, trai ciy, cit
hoang dai khong da nuéi séng, loai nguoi phai lua chon
nhimg cay hoang dai &n duoc, it déc, thuan héa din thanh
cac loai rau, cay an trdi, cay 14y hat, 14y ci nhir ngay nay.

Cay an qua la cay trong lau dai, chiém dién tich rat
16n, ndng suat lai thap hon rau va cay hoa mau. Néu trong
1 hecta (chudi }a cay c¢é niang suat cao nhat) mdi nAm thu
20 tan qua, 1 hecta cam cho 15 tdn qua. Song vé mat dinh
dudmg thi cdc loai cAy dn qua gid tri cao hon, nhiéu chat



khodng, dac biét 1a nhiéu vitamin A, B, C dung &n twoi rat
can cho co thé con nguoi.

Cay rau )a loai cay trong ngin ngay, c6 loai chi trong
15 - 20 ngay nhu rau cai, rau dén; cAy rau 4n qua nhu su
su, bau bi trong trong 3 - 4 thdng... nhung thoi gian thu
hoach kéo dai, nang suat 30 - 40 tAn/ha. Trong cdc loai rau
cling ¢6 chita vitamin, khodng chat, chat xo... Song ca rau
va trii cay déu ¢é nhuge diém khé van chuyén, dé bi bam
dap, giam chit luong, mau hong khé bao quan, nén chi an
trong thoi gian ngan. Muén gitr duoe 1au, dwa duge dén
nguoi titu diing phai bao quan trong diéu kién rat nghiém
ngit va tuan theo quy trinh ché bién chit che.

Con trong cac loai cii, thanh phan chu yé&u cba né la
tinh bdt, thuc 4n chinh cua cdc dan téc, chia it nuée, cé
l6p vo bao boc khé, nhiéu 16p nén c6 thé dé bao quan va
ché& bién hon. Trong cdc loai ¢u ¢6 nhiéu chat dinh duong,
nén niang luong thai ra ciing nhiéu hon rau, qua (xem
bang 1). Gia tri dinh dudng ciia mét sé loai rau cu, rau,
irdi cAy c6 loi th& 1a giau vitamin gidp co thé nguoi khoe
manh, tao suc chéng choi manh véi bénh tat nhu suy dinh
dudng o tré so sinh, mu loa vdi nguoi gia va tre em. Do d6,
rau trai ciy van déng vai tro rit quan trong.

Trén thuc t& o Viét Nam, trong thoi gian dai, chién
tranh lién mién, nguoi ta chu trong dén &n no, 4n nhiéu
chat bot ma cé phan coi nhe &n rau, trai cay.

Thoi gian gan day, co ciu bira an trong gia dinh ¢é
nhiéu thay déi, nguoi ta &n thit nhiéu hon, ¢6 khi &n qu4
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nhiéu, &n nhtmg loai thit ch& bién sian, thic an ngudi...,
rau trai cay lai 4n it nén gidy ra tinh trang thira trong
luong gay béo phi.

Qua nghién citu cha nhiéu nha dinh dudng, nguoi ta
nhan thay: nhimg nguoi néng dan it bi béo phi, tudi tho cao
hon va it bi nhimg bénh hiém ngheo hon nhimg ngufoi lam
cdc nganh nghé khdc. Ly do chinh vi ho &n nhiéu thue pham
chita nhiéu chat xo va khai niém chat xo thuc vat ra doi.

I. CHAT XO THUC VAT

Cdc chat c6 trong cau tao cla rau, trdi cdy, cu khéng
tieu héa duoc, bao gom: celulose, hemicelulose, pectin,
gum va licnin (nhém phenol).

Chung duoe chia thanh:

1. Chat xo khéng hoa tan Ia chat tao nén mang té bao
thuc vat khéng hoa tan trong nwéc, c6 nhiéu trong rau, cu,
trai cay.

Cdc chit xo nay c¢6 dac tinh la hidt nudc rat tot khi
duoc chuyén vao rudt, ching truong lén khién chit ba thai
(phan) dé dang thodt ra ngoai. Bao gom celulose va
hemicelulose.

2. Chat xo hoa tan la cdc chit cidu thanh tir pectin
cung chat nhay, pentozan... Cdc loai trdi cdy, rau cu rat
giau pectin, dinh xung quanh vo hat, trong cui trang cia
vo qua budi, cam, quyt. Pectin dé tan trong nuédce khi ¢é
duong va acid né tao thanh thé d6ng, lam cham qud trinh



hap thu mot s6 chat dinh duong vao mdu va lam ting 36
x0p, lam mém cin ba tiéu héa.

Do nhang dic diém o trén nén xo thuc vat trong khi di
chuyén trong ong tiéu héa ching sé hut nuée, no ra lam
chat dinh duong thAm qua mét cdch tir tir vao thanh ruét
dé ngam vao mdu, nén ham luong duong trong mdu ting
vira phai va duge duy tri 0 mét muc can thiét, nho dé ma
ca thé khong thira duong dé chuyén thanh m& du trir o céc
mod nhat 12 md ¢ bung gay ra béo phi.

Mit khdc, cdc chat celulose, hemicelulose... do hit
nudc manh da lam tang suc chua trong duong tiéu hoa,
tang hap thu cdc chat doc, cholesterol trong ruét non.
Pectin va chat nhay nhét tao dong déc lam chdm qu4 trinh
thai khi va chAm hap thu duong, tinh bot va cdc chit béo.
Do d6, ngoi 4n nhiéu rau, trai cdy khéng bi béo phi.

II. CHAT CHONG OXY HOA

La chat ngin can sy oxy héa giy ra do oxy phan ti. Dé
la cdc phan u¥ng cia hop chat hiru co véi oxy trong didu
kién binh thuong o hé tiéu hoa.

Cac acid béo khéng hoa tan, cdc loai ruou, ciac hop chat
phenol, amin thuong c6 nhiéu trong rau, trdi cay, ca. Cdc
chat nay khi vio hé tiéu héa sé didn ra qud trinh oxy héa
dé thanh nhimg chat hap thu duoc.

Trong su oxy hoéa cac acid béo khong bao hoa thuong
duge chi ¥ nhiéu nhat. Vi khi chit nay gip oxy sé xay ra
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phan img chudi din dén tao ra cdc goe tir do va san pham
bi oxy hda khéng én dinh dudi tdac dung clia enzym va nhiét
dé cao.

Theo cdc nha khoa hoc thi cdc goc tu do nay la nguyén
nhan giy lao héa va anh huong dén qud trinh lao héa -
qud trinh gia sinh hoc. Chat chéng lao héa trong co thé
con ngwoi lai bi giam dan theo tudi tdc, nén rat cdn duoc
b6 sung. Cdc chat oxy hoa chinh 1a cdc loai vitamin A, E
va C. Cdc vitamin nay ¢é nhiéu trong xoai, du da, cam,
quyt, chanh, dita, bi ngé, mo, méin, rau tuci nhu mudp
dang, bip cai, ch chua, dua chuét, sdp lo, xa ldch, gid 46
va trong cdc loai gia vi nhu hanh, toi, dinh huong, gimg,
nghé, rau thom, rau mii, rau can tay... Gin day nguoi ta
phdt hién thiy trong tao lam Spirulina ¢é chat khang oxy
héa manh nhat. Cdc loai vitamin C, E la cdc tdc nhan thu
lwom, tréi bude cdc goe tu do.

Cdc loai gia vi ¢ hai tdc dung vira khir misi thuc pham
do b1 oxy hoéa vira ngan chin qué trinh oxy héa lam mii vi
rau, trai ciy bi bién chit. Cdc hop chit phenol c¢6 nhiéu
trong hanh, toi, mui, c4n tay... chung la chat can tro su
oxy héa va tao ra peroxit, cdc chat béo nén an hanh toi,
rau mui... lam giam nguy co bi cdc bénh tim mach, xo vira
déng mach.

Mit khac, cdc chat chéng oxy héa con ¢é kha nang lam
thay d6i con duong phan ing dé su oxy héa khéng anh
huong téi protein, lipid, vitamin, cdc chdt mau va chit
thom cua rau, trai cdy, cii... Vi khi rau, trai cdy, cu bi oxy
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héa thi chdt luong ciia ching bi giam do ham luong
vitamin giam, mau sic thay déi cdc san pham bo quan bi
tlla cin giam huong vi va két qua la rat khé tiéu thu.

Déi véi site khoe con nguoi, viéc ngin chin sy oxy héa
khéng chi lam cham qua trinh lao héa ma con ngan ngura
cdc bénh hiém ngheo nhwr ung thu, xo ciing déng mach, cac
duong hé hap, duong tiéu hoa, thap khép, tri...

Theo quan di€m hién nay thi muén co th€ khoe manh
can an nhiéu thic #n tir thue vat, 3n dau thuc vat thay
m®, 4n nhiédu thite &n cé chit xo, thite &n ¢6 nhiéu vitamin.
Cdc chat xo nén nghién min ¢6 tdc dung tét hon chit xo
thd. Chat xo nghién min dé hit nuéc hon, dé dang van
chuyén trong ruét va hip thu duoe nhiéu chat dae,
cholesterol. Do d6, &n uéng hop 1y la tao diéu kién giip co
thé deo dai, ddu 6c minh mén. Diéu nay thé hién rd & su
tiéu hoéa thuc an o rudt gia.

I11. SU TIEU HOA THUC AN O RUOT GIA

Ruét gia 1a phan cudi cia éng tiéu héa cha con nguoi,
phan dau tién la rudt thira, phan cudi la hdu mén, chiéu
dai rudt gia khoang 2m. Duong kinh rudt gia khong giéng
nhau: ruét thira va dai trang 7 - 8cm, rudt nim gidp véi
truc trang dai 3 - 4cm (con goi ruét xich ma). Rudt gia
ciu tao bing 4 16p: trong phu 16p mang nhay sinh ra cdc
chat nhdy dé€ tu bao vé thanh rudt va lam thuc an di qua
dé dang. Duéi mang nhay 1a mé mé& 16ng léo, c6 cdc mach
mau va mach bach huyét di qua. Tiép theo 1a mang co ¢
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2 l6p: 16p tuan hoan bén trong va 1ép doc bén ngoai.
Mang nay lam nhiém vu nhao trén va day thic an & rudt
xuéng hau mén. Ngoai cung la 16p thanh mac.

D6 day ctia thanh két trang ciing khéng giong nhau,
nira bén phai mong 1 - 2mm, ruét xich ma day hon 5mm.

Rubt gia nam trong khoang bung, nam ké sat hodc &
canh cac co quan trong khoang bung. Truc trang nam giéi
nam sat phia bang quang, tii tinh va tuyén tién lét. Truc
trang nir giéi nam sdt tt cung va thanh sau 4m dao. Néu
cdc co quan dé bi viem nhiém ¢é thé lan truc trang va
nguoc lai.

Ruét gia c6 radt nhiéu chire ning:
1. Hap thu

Trong rudt gia dién ra cac qua trinh hap thu lai duong,
cdc vitamin va acid amin do vi khuan trong rudt tao ra,
90% nuéc va chat dién phan. Tir rudt non mdi nghy 6 2kg
hén hop thie &n nghién ndt di xuéng rudt gia, sau khi
duoc hap thu chi con 200 - 300g.

2. Van chuyén

Phan duoec tich tu va git lai trude khi thai ra ngoai, tac
d6 xé dich thic #n trong rudt non 5m phai mat 4 - 5 gio,
trong 2m ruét gia mat 12 - 18 gio nhung khéng dimg lai &
bat ky doan nao. Trong truong hop khéng cé hodc cé it
phén trong 24 - 32 giv s& bi tdo bén (nguoi ta sé thay nhite
d4u, budn ngd, dau bung, séi bung, ning bung duéi, buc
doc, dai tién it...). Nguyén nhan tdo bén chinh la do 4n
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moét loai thae An qua giau nang lugng (an vat). C6 nguoi co
théi quen thdy déi la lai 4n bénh my kep thit, uéng nudc
tra hodc ca phé, 1am cho ruét gia hau nhu khéng cé phan,
khéng gay cam gide muén dai tién, két qua la nhidu ngay
khéng dai tién va gay ra tdo bon. Clhng ¢6 truong hop di
ngoai déu dan, nhung van bi tdo bén hanh ha. Dé la do an
uéng khong hop 1y, &n cht yéu la chat bét va thite 4n nau
chin, mat vitamin va cdc chat khodng, lai &n kem véi thuc
dn giau dam nhu thit bo, gio, cha, tritng, sira, cac thic an
dé qua ruét gia, dé lai trén thanh ruét mét 16p vang phan.
Vang nay tich lai 0 cdc nép ruét gia, bi mat nudc cdc vang
nay vén thanh cuc phan cing nhu da (u phan). Va dan dén
tac hay bién dang ruét gix. Nhidu nha khoa hoe, qua giai
phau ruét gia da rit ra két luan 90% céc bénh ning hanh
ha con nguoi chinh 1a su tdo bén, do su tich lay cac chat xi
le ra phai duge day khoi co thé hang ngay.

Trong ruét gia con dién ra qud trinh rira ndt réi lén
men. Chat déc do cdc qua trinh Ay tao ra sé theo nudce di
vao mau giy ra hién tuong tu nhiém déc ruét. Tinh trang
nay sé phat trién néu it van dong, an udng thiéu hin rau,
trdi cAy va ¢6 nhimg con kich déng manh vé tam ly (stress
thuong xuyén).

Mit khde, d6 day cua thanh ruét gia chi 1 - 2mm do d6
chat doc dé tham qua ma lam nhiém déc cde co quan bén
canh nhu gan, than, hé sinh duc...

Théng thuong sang tuéi bén muoi, rudt gia bi tich tu
cdc cuc u phan, gian ra, bién dang, de va diy cdc co quan
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khdc khoi vi tri irong xoang bung, cdc co quan iy bi lang
nhiing trong tii phan nén khéng thé hoat déng binh
thuong duge.

Phan de 1én rudt gih, cé6 mét s6 cuc se bdm cimg mot
chd hang chuc nim, mau khéng dén duoc doan rudt ay
khéng duoc nudi dudng binh thuong, gay ra tinh trang u
va nhiém doc do u phan. Két qua dan dén bi cac bénh
khdc. Mang nhay bi rach gay viém két trang; mdu dén ép
trong rudt gia gay chimg xuat huyét va gian tinh mach, bi
nhiém 6 noi nao dé ldu ngay dé gy ra ung thu, polyp...

Bénh mat truong luc o ruét gia phat trién tir tir, ngay
tir hic bé, do rudt gia bi nhiém déc, cdc day than kinh va co
cha thanh rudt gix bi cuc phan day va kéo ma ching bi té
liét, mat nhu dong. Tir d6 din té thoi gian dai khéng
muén dai tién. Tinh trang tdo bén con do nhin, nén khi
moét di ngoai: do voi di lam, nha xi khong tién lgi... Thuong
gip 95% phu nw b1 tdo bon trong thoi gian mang thai...

3. Bai thai

Trong rudt gia cé 400 - 500 loai vi khuan khéc nhau,
cid 1g phan ¢é 30 - 40 ty vi khuan. Trong mét ngay dém
mdi nguoi thai ra gan 17 nghin ty vi khuidn qua phan. Hé
vi khudn nay vira tham gia qud trinh tiéu héa viza dam
nhiém chitc ning bao vé rudt, con san xuit ra vitamin,
acid amin, hormone va cdc chat dinh duong khéc tir chét
xo thue phadm. VI vay, cdc vi khuan nay 12 nhitng "nha am
thuc" bé sung cho s An uéng cia con nguoi nhimg chat bo
dudng, it bi 1é thudc vao mai truong bén ngoai. Khi rudt gia
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hoat déng binh thuong, vi khuin c¢6 kha ning de bep va
tiéu diét cdc vi khudn gay hai. Céc vi khuén nay c6 thé tong
hogp duogce 9 loal vitamin khac nhau nhu B,, B,, B, vitamin
N, acid pantotenic, acid nicotinic, acid folic, B,, va vitamin
K. Chung ciing cé cdc men tiéu héa, téng hop acetin colin,
gitp co thé hap thu chat sit. Cdc san pham hoat déng cia
vi khudn ¢6 tde dung diéu chinh hé théng than kinh thuc
vat va kich thich hé mién dich cia con nguoi.

Muén hoat déng binh thuong, cdc vi khuin nay cin
mot méi triuong chua yéu va chat xo thue pham. Nhung do
moi truong & rudt gia khong dap vng duoc yéu cau clia né
ma cdc khéi phan dang thél rira lai tao nén mbi truong
kiém, moi truong nay chi thich hop cho vi khuan gay bénh
phdt trién. Khi ching phat trién gay ra khi métan lam tiéu
htly céc vitamin nhém B. Néu #n phai thic &n ¢6 méc se
Jam co thé bi bénh ning hon. Nén ngubi ta khuyén: khéng
nénaén lac bi mée chinh la nhu vay. Cac dau hiéu dé nhin
biét bén trong rudt gia cé "vin dé" la cic vét den trén rang.
Do dé, nén an cdc chat giau vitamin A nhu ca rét, du da
thuong xuyén cdc vét den d6 se mat dén va cdc van dé trong
ruét ciing duoc giai quyét kip thoi.

Ngoai chuc nang trén, gan diay nguoi ta phdt hién
duoc, rudt gia 1a noi suoi Am cdce co quan trong xoang bung
va toan bd co thé. Nguoi ta nhan thdy duéi chit nhay cha
rudt gia cé rat nhiéu mach mdu la noi chita nhiéu mau
nhat: khi thuic in qua rudt gia, mét luong ning luong duoe
giai phéng ra méi truong xung quanh. Cdc vi khuin séng
trong rudt gia khi phat trién ciing sé giai phéng ra ning
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luong sudi Am mau trong cac mach va xung quanh. Vay 17
nghin ti con vi khuén sé sinh ra duoc rat nhiéu nang luong.

Ban thin su cAu tao cua ruét gia cing tao diéu kién
swoi Am t6t nhat cho cdc co quan trong xoang bung, mdu
va bach huyét. Mdé m& bao quanh ruét gia ciing la cdch giir
nhiét doc ddo, khong cho nhiét thodt qua thanh bung, ra
hai bén suon va phia lung, bén dudi ¢6 xuong chiau lam
diém tua, tao cho rudt gia thanh mét c4i "lo suai” doc ddo.

4. Tao nang luong

Trong co thé con nguoi (sinh vit néi chung) ¢6 su
chuyén héa vat chat khéng ngimg, ca khi no 1an khi ddi.
Né&u bo déi ruédt gia ta sé thay chan tay bln rin, cam thay
lanh va mat dan suce lue. Do dé, khi déi (dinh dudng bing
cdc chat du trir trong co thé) thi xay ra hién tuong tur in
thit minh, nén khéng thé giam nhiét d6 va truong luc.
Nhung thuc t& khong nhu vay vi cdc vi khudn trong co thé
da c6é cdch tiét kiém nang luong va bén vimg hon. Diéu
nay thé hién ro khi 4n véi khau phan 1000 calo ¢6 chira
cdc loai thitc &n tuoi séng nhu rau, trai cAy, gao hit, hat de
nguoi ta thay thoai mai dé chiu hon khi an thuc 8n ndu
chin tir 3000 calo tro 1én trong mét ngay. Vi khi an thitc
an tuoi séng la ta da tao cho hé vi sinh vit & rudt gia hoat
déng manh, tao ra nhidu ning luong lam cho nguoi thay
vira d0 chat nusi co thé ma khéng mat thém thoi gian,
cong stc d€ bai thii chat giai déc do thic an giau chit
dam déng vat. Vi thé ma con nguoi hién dai ci thay rét
run, chéng mét moi mac du 4n diy du cac chat.
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5. He thong kich thich

Co thé con nguoi c¢6 hé thong rat dac biét, duoe kich
thich tir cdc tdc dong khac nhau ciia mai truong séng. Ruét
gia ¢6 day du cdc diém tuong \ing véi cde co quan trong co
thé. Ruot gia la mot cdi tui, don day thuc an, cdc vi sinh
vat sinh s6i nay no, giai phéng nang luong kich thich lén
cdc diém cua rudt gia, qua dé kich thich cdc co quan tuong
ung cla co thé. Néu bi bit kin bing vang phan, u phan thi
tac dung kich thich khéng con nira, chic nang cua co quan
Ay bi liét dan, can bénh nao dé sé phat trién. Noi chuyén
thie an tir ruét non xuéng rudt gia la noi nudi dudng chat
nhdy ctia mai hau, doan cong nguge 1én nubi dusng tuyén
gidp trang, gan, than, tuii mat, doan cong xuéng nusi duong
phé quan, 14 lach, tuyén tuy, doan rudt xich ma nudi buéng
trung, bang quang, co quan sinh duc.

Qua viéc khao sdt thuce #n tiéu héa trong ruét gia da
cho chiing ta hiéu ro thém tAm quan trong cua chit xo
thue phdm, né giip cho nguoi ta séng lau, séng khoe nhu
thé nao.

Xin néi thém, theo cdc nha sinh ly dinh duong, khi
nghién citu ché dé 4n udéng cha con nguoi da rit ra quy
luat: trong mét don vi thoi gian néu ¢6 nhiéu nang luong
di qua co thé bao nhiéu thi su soéng cang rit ngan bay
nhiéu. Dong ning luong c6 thé coi la thoi gian. Néu né qua
16n thi qua trinh lao héa sé dién ra nhanh hon.

Nguoi ta tinh ring, trung binh mét doi nguoi ¢é thé
diung 50 triéu Kealo ning luong. Méi ngay dua vao co thé
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2500 - 3000 Kcalo thi thoi gian séng s la: 50.000.000 :
2.500 = 20.000 ngay dém hodc 58 nidm.

Mot ngirol nho dé méi ngay dém chi dn 1000 Kcalo thi
tudi tho cta ho s& la 50.000.000 : 1.000 = 50.000 ngay dém
tuize 1a 137 nam. D6 1a bi quyét an nhiéu rau tuoi, it nang
luong hon an thit nén nguoi ta séng lau hon, tre 1au hon.

Ché dd an uéng c¢6 anh huong truc tiép dén tri tué va
can bing néi tam. Vi trong rudt ¢é hé than kinh, hormone
khéng 16 - bd nao thi ba, ching kém gi éc va tay séng. Né
cling tiét ra moi hormone nhu cdc tuyén néi tiét khac. Co
ché& hoat déng clta né phu thuéc vao luong thirc an di qua
da day xudng ruét. Cdc hormone tiét ra dua vao mau di toi
cdc co quan. Va két qua 1a loai thic nay giup con nguoi ta
hoat déng lanh manh, én dinh trf tué, tinh than, tinh cam
con loai thiic an khdc khién nguoi ta hung hang, mat can
bang, r6i loan tdm than. Do d6, &n udng phai chu ¥ cho
phil hop véi hé théng tidu héa ciia minh. Néu khéng, chinh
thitc an, nudc udng se gay ra khé chiu, buc béi, anh hueng
dén qu4 trinh chuyén héa trong co thé, xuat hién bénh.

Nguoi ta con nhan thdy, khi an thie 4n niu chin (cdc
loai thit) vao miéng thi bach cau & khip co thé se tu vé da
day - rudt giong nhu hién tuong bi vi khudn la xam hai
vao nguoi. Phan ing nay kéo dai vai gio. Néu dau bira an
ta An cdc thuc an twoi séng (rau, trdi ciy tuoi) thi hién
tuong trén khéng xay ra. An thira dam déng vat sé tao
diéu kién tot cho bénh xo vira dong mach va ung thu ruét,
ung thu tuyén vi. An thira tinh bt nguoi se phat phi, kem
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theo tiéu duong... Vay phai an udng ra sac? Cdc nha sinh
ly dinh duong khuyén moi nguoi nén an thuc dn thuc vat,
nhiéu chait xo dé€ giam kha ning ung thu rust, l1am chim
toc 36 Xo vira mach. Thic an dua vao co thé phai duy tri d6
dm, lam co thé khéng mit nuée, khéng hao tén ning
luong, thic &n phai phii hop véi thoi tiét. Trong bira &n
nén an chat long trude, khéng nén an no qua vao budi tai,
An nhiéu rau, trdi cay tuoi, it chat bét.

IV. NGUYEN TAC CHUNG BAO QUAN VA CHE
BIEN RAU, TRAI CAY, CU

Rau, trai cdy, ca 1a thuc vat song, rat d& hu hong do
dnh ning mit troi, do vi sinh vat, do chinh cic men trong
co thé né. Muén cho chiing khéong bién chit, giam chat
luong phai tuan thn rat nghiém ngit cdc quy trinh. Bao
quan rau, trdi cay, ca ding cidch déng thoi ciing 1a cdch
ché& bién: bién chiing tir dang khé tiéu thanh dang dé tiéu,
dang thd thanh dang tinh.

Vé nguyén tic chung c6 3 cdch bao quan va ché bién:
1. S&y khoé

Rau, trdi ciy, ch la cdc nguyén liéu chiia nhiéu nuée
khéng bao quan duoc lau, van chuyén khé khin. Mudn
dua dé€n noi tiéu ding tot phai tach 4m ra khoi nguyén
lidu, la bién phdp rit quan trong dé nang cao gid tri san
pham, sau khi siy khé se tao thanh cdc thanh pham dé
tiép tuc cong doan ché bién khac. Nguoi ta thuong dung 3
cdch dé say kho:
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a) Phuong phdp co hoc: Dung cach nén, ép hay ly tam
dé tdch am ra khoi nguyén liéu. Cdch nay chi tdch dugc
nude tir do nén phai kem véi phuong phép khdc.

b) Phuong phdp héa hoc: Cé thé dung mot sd chat héa
hoc hiit 4m dé chéng hién tuong hit 4m cita nguyén liéu
hoac dung trong cdc phong thi nghiém.

¢) Phuong phdp vat ly: Chu yéu dung nhiét nhu siy,
phoi d€ tach &m, la cach lam kho triét dé nhat, duoc dp dung
réng rai. Trude khi lam khé nguoi ta dung phuong phédp lam
lanh, sau dé méi diing nhiét dé tdch nuée (xem thém Pong
lanh), cach nay thuong dung trong ché bién aga.

Cich tdch nudce ra khoi nguyén liéu ¢é thé tién hanh
phoi, sdy, chan, hip... tic 1a lam cho nuéc trong nguyén
liéu khuéch tdn ra ngoai.

Say c¢6 thé ding ning luong nhan tao. Phoi la diing
ning lwong mit troi nén 1é thudc nhiéu vao diéu kién tu
nhién, thoi gian phoi qud dai, lugng 4m tdch ra khéng
triét d&, song né ¢6 wu diém phir hop véi khi hau Viét Nam
12 nang luong miit troi rat phong phd, khéng tén kém,
thiét bi rat don gian.

Cé 2 cdch phai kho:

- Phoi néng dung cho cdc nguyén lidu it nuée nhu khoat,

san, c6 thé phoi lién tuc trén sang, san sach... Thuong
xuyén dao dé nguyén lidu nhanh kha.

Phoi mat, phoi 0 noi thodng cé nhiéu gié dung cho cic
loai rau cai, ca, cac loai trai cidy thanh pham khong bi mat
vitamin.
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- 8ay la lam khd nguyén liéu bang nhiét nhu thdi
khéng khi néng, bép than cui, lo dién kem theo quat gié, lo
s&y thi cong hay thiét bi siy: sy bang tia héng ngoai, say
chan khéng... C6 thé say lién tuc hay sy gidn doan.

Nhimg san pham sau khi sy xong dwoc diing ché bién
ngay goi 1a san pham khé séng nhu say cdc loai rong bién.
San pham lam khé duoc dem hap hoac lude chin 1a san
pham khé chin nhu lam khoai gieo. San phiam siy khé rbi
dem uép muéi la san pham khé mén nhu cl cai muéi...

Téc d6 khé ctia nguyén liéu phu thude vao nhiéu yéu
t6: anh huong cita nhiét d6 khong khi, khi tang nhiét do
khong khi 1én thi téc d6 khé se nhanh hon. Song khi say
phai chd y méi loai nguyén lidu chi chiu dung & nhiét db
thich hop d€ sau khi siy d6 4m trong nguyén lidu con
khoang 30% la vira.

2. Uop

Dé bao quan duoc cdc nguyén liéu lau dai, dong thoi
lam thay d4i, cai thién mui vi chia nguyén lidu, ting gid tri
san pham nguoi ta thuong dung muéi, dam, duong...

Trude khi cho nguyén liéu udp tao thanh cdc san pham
chua, ngot, man bao gio nguoi ta ciing wép mudi trude (c6
thé it hay nhiéu tuy loai rau, trdi cay, ci va tiy kh&u vi).
Uép mudi chii yéu dé thuc hién qud trinh rit bét nudc
trong nguyén lidu ra dua trén nguyén tic: noi nao ¢6 nong
dé muéi cao chiing s& di vao nai ¢6 néng d6 thdp va nude
se duoc rit ra (qud trinh tham thau va khuéch tan), dua
trén dic diém ciia t& bao song la chi cho nhimg chit ¢6
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kich thuée nho xuyén qua mang clia ching. Muéi con o
noéng dé nhit dinh nao d6 sé tidu diét cdc vi sinh vat gay
thoi lam san pham tét hon, khéng anh huong dén suc khoe
nguoi tiéu diing. Do dé, thanh pham vira chic vira gion.

Udp duong lam tang su phdt trién cia vi sinh vat ua
ngot, déng thoi lam diu vi man chat cta muéi lam thanh
pham ngon hon.

Dung ddm dé ting vi chua nhanh hon, giam bét d6
ndng cua cac loai rau cu ¢ nhiéu mui ddm dic nhu hanh,
kiéu, toi...

Ngoai ra nguoi ta con dung thém cdc loai gia vi nhu é6t,
riéng, hoa héi, dinh huong, bac ha, gimg, bach diau khau...
¢6 tac dung kich thich tiét nuéc bot, tiét dich vi nén ting
cuong tiét men tiéu hoéa cdc chat lam dé tiéu. Cdc gia vi
con ¢6 tdac dung diét vi khuan duong rudt nhu toi, gimg...
va diéu chinh ham lwong duong trong nuée. Nén nguoi &n
vira thAy ngon miéng vira yén tam (xem thém muc Gia vi).

3. Cach lam dong lanh

Cdc loai rau, trai cdy hay bi hong nhiéu khi do chinh
ban than chung tiét ra cdc men (tu hoai), cc vi sinh vat tix
moi1 truong ngoai xd&m nhip vao trong qua trinh van
chuyén, ché bign, do déc td cha cde sinh vat gay ra hay
chit déc t§ ¢é trong rau nhu & nam.

Cdc vi sinh vat sdng trong rau, trdi cdy cé 3 nhém:
nhém wa nhiét, ching ¢é thé séng ¢ noi ¢6 nhiét ds 30 -
80°C, thich hop nhat 1a 50 - 65°C; vi sinh vat wa 4m, nhiét
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dé thich hop 24 - 40°C; vi sinh vat ua nhiét dé thap tir +25°
giam xuéng (Am) - 10°C. Trong bat ky loai rau, trai cidy nao
cling ¢6 thé cé 8 loai vi sinh vat néi trén hodc nhiéu hoic
it. Trong bao quan lanh thuong gip cdc nhéom vi sinh vat
ua lanh gay hong.

Dudi tde dung cua nhiét dé thap, mét s6 vi sinh vat bi
chét hoac ngimg hoat déng vi protein cua ching bi bién
d6i, pha hong hé keo protein. Nhiét d6 thap, Jam cho nudée
tach khoi vo, protein vo tron lai. Luc day gitta cdc phan tix
giam lam protein tu dong khién vi sinh vat khong hoat
dong duoc ching sé chét. Song ciing c¢6 mét s6 vi sinh vat
sau thoi gian lam lanh lai khdi phuc sitc séng, tiép tuc
sinh s61 nay no trong moi truong lam Am va tan gid. Khi
nuée déng biang thanh tinh thé da chen va lam rdch t& bao
do @6 t& bao vi sinh vat bi pha hity. Nén khi 1am déng lanh
rau, trai cady nguoi ta phai ha nhiét d6 xuéng - 18°C, dé
luong nuée khéng du cho vi sinh vat phat trién (vi khi ha
xudng - 8°C thi nuéc trong rau, trii cdy méi déng bang
72%, o - 15°C nudc déng bing 79% vi sinh vit khong con
moi truong hoat dong).

Ciing do nudce dong bang, néng dé dich té bao tang lén,
d6 pH sé giam lam vi sinh vat khéng phat trién duoc.

Khi lam déng lanh rau, trai ciy... da lam cho vi sinh
vat ua nhiét chét, muén ton tai duge ching cé thé chuyén
sang dang ua lanh rat khé tiéu diét. Dé tiéu diét dugc céc
vi sinh vit nay nguoi ta phai dung cach déng lanh nhanh,
dot ngot.
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Pic biét, cac loai rau, {rdi cdy khi da hai, da nhé lén
khoi dat thi cde té bao clia né van song, van tiéu héa, trao
déi chat va hé hap. Qu4 trinh nay con tiép dién khi co thé
ching van con nudc. Tdc déng cbha nhiét anh huong dén
trang thdi cia nude va thanh phan héa hoc ciia san pham.
Mat khdc, cdc rau, trdi cdy, cu trong qud trinh séng ching
rat it thai nhiét vi da ¢6 mang té€ bao bing celulose va
glucid trong dich bao da bao vé té bao thuc vit nén trong
té bao cang nhiéu duong thi dé chiu lanh clia né cang cao.
Do dé, trong bao quan rau, trdi cAy nguovi ta thuong dung
nhiét d6 thip chu khéng dung nhiét dé déng bing. Mét
diéu 1y thd 14 mét sé rau nhu hanh, bp cai sau khi tan
gid thi pham chat cia né houn toan day dii nhu ldc vira
thu hoach. Nguoc lai, mot sé trai cay nhiét déi nhu chuéi,
dua, cam, chanh khi bao quan chiing chua chin téi nén chi
duoc ha nhiét dd & mét mite nao dé, cao hon so véi diém
déng bang dé chuing tiép tuc chin. Vi du: Bao quan lanh
chudi khéng duoc thap dudi 10°C, ca chua xanh chua chin
t6i chi bdo quan dao déng tir 5 dén 6°C, con chanh 2 dén
4°C néu nhiét d6 ha thap hon qua sé bi suong.

Nhu vay, muc dich cta lam lanh rau, trdi cay la dé
tang cuong thoi gian bao quan, phuc vu cho viée diéu hoa,
du trir nguyén liéu dé cung cap diy di rau cho nhan din
va phuc vu cho san xuit dé hdp trong cac nha mdy. Viéc
bao quan nay khéng duoc lam giam chat Juong va hao ton
tu nhién trong khoang thoi gian nhat dinh, xem bang 2.
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Bang 2. Tén hao tie nhién trong ngay cia quyt, cam

Thoi Tén hao ti nhién Tén hao tir nhién
gian trong ngay cua trong ngay cua
(ngay) quyt (%) cam (%)
<5 -. 0,10 0,08
6+15 | 0,06 0,04
16 + 30 0,04 0,04
31 + 60 0,05 0,03
61 + 90 0,06 0,03
> éO - 0,03

Khi lam tan gid cam trong phong lanh thl tén hao
0,06% trong mdt ngay. Do d6 khi dua ra khoi noi bao quan
phai tiéu thu ngay.

Trong qua trinh lam lanh néi chung thi cdc qud trinh
héa hoc chi bi kim ham chit khéng ngimg hin. Déi vdi rau,
trdi cdy lanh, qua trinh bién déi sinh 1y chi yéu do hé hip,
chting thai ra nhiét lueng. Vi du: O 20°C rau xanh hé hap
thai ra €,017 - 0,010 Kcal/kg/giv con trong phong lanh
ciong dé hé hAp va thai nhiét giam xuéng 2 - 6 lan.

Mugén bao quan rau, trai ciy tét thi san phim dua vao
lam lanh khéng qud 8% thé tich phong chita, xép nguyén
licu gan ving lanh d€ lam lanh duoc nhanh, khéng dé
ching chong chait 1én nhau, mé nao dua vao trude phai 1ay
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ra dung trude. D6 am o phong lanh phai dat 85 - 100%, téc
d6 luu thong cha khi 0,1 - 0,2m/giay, hic d4au phai dé nhiét
dé khong khi trong phong thap hon nhiét do déng bang 1
dén 2°C. Nhiét d6 déng bang rau, trai cdy - 8°C dén - 4,2°C.
Néu thoi gian lam lanh kéo dai phai ting nhiét d6 1én 2°C
trong thoi gian 5 gio. Sau khi san phdm dwoc lam lanh 3
dén 7°C thi ¢6 thé ning nhiét d6 trong phong lén + 1°C.
Thuong xuyén thay déi khéng khi cho ching hé hap duy
tri su song. Néi chung cac loai rau, trai déu chiu lanh kha
tot, nén trude khi dua vao phong bao quan nguoi ta hay
lam lanh so bo, lam lanh trong khi van chuyén va bao
quan rau, trai ¢ dang tuci hay da lam déng lanh o dang
nudc qua.

Rau, trdi sau khi hai phai lam lanh so bé ngay thi mdi
bao quan lau dai, vira lam sach vira chon duge rau, trai
twoi. Lam lanh so bé duge tién hanh nhanh trong cde
phong lanh tuin hoan, trong 6t6, lam sach béng céch xai
nuée & 0°C trong cdc ddy chuyén hay @& vao cdc hom, cdc
thung rdi nhing hay déi truc tiép nhu lam lanh so bd can
tdy, ddu xanh, rau dén, ch rot, 1é, tdo, mo, mén, dua
trong thoi gian 10 - 30 phit. Lam lanh kiéu x&i vira tiét
kiém phong lanh, giam hao hut, tiét kiém nhan céng; x6i
vira c6 tdc dung lam khé rdo rau, trdi ciy dé can tro su
hé hap, chdng lai cdc vi sinh vat gay hai. Rau, trdi bi uet,
héo rat dé théi ung va 4m tro lai.

Muén cho rau, trdi ciy gitr duge 1au phai chi y gitt én
dinh va ¢6 dinh nhiét d6, d6 Am trong phong bao quan,
nhiét dé6 bao quan cao hon diém déng biang 0 la 3°C hay
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thap hon 1,0 dén 1,5°C chit khéng bao quan rau, trdi cdy ¢
nhiét d6 qua Janh, d6 Am tuong déi trong phong 90 - 100%.

Sau day la cach bdo qudn rau, trdi cy thé:

Rau, trai o nudc ta kha phong phu, nhung viéc thu hai,
bao quan ché bién chua tot, nén chit luong sin pham dén
tay nguoi tiéu dung thuong bi kém pham chat. Ban than
rau, trdi cé6 nhiéu nuéc nén tén that chat dinh dudng rat
nhanh, chung lai rat nhay cam véi su thay déi caa nhiét
dd, d6 Am do dé bao quan rau, trdi rat khé khan, doi hoi
trang thiét bi, ky thuat phic tap. Xu huwéng hién nay
nguoi ta chuyén viéc bao quan tuoi thanh ché bién lanh
phéi hop véi cde nguyén liéu khdc dé ¢6 san pham phi1 hop
voi khau vi nguoi tiéu dung.

Cédc loai cam, chanh, 1é, tdo thuong x&p vao hom gb ¢é
don rom, gidy mém, méi hom 8 - 10kg, xép 1én nhau thanh
day cdch quang, dat lén cdc dan gb c¢6 théng gié, mdi chong
khoang 7 hom. Méi phong chya khoang 350kg/m®. Cho
thong gié tuan hoan nhd chirng 2 dén 4 1an thé tich/gio.
Vao cuéi thoi gian bao quan c¢é thé ting dé Am khéng khi
thém 2 - 3% dé qua chéng chin tai.

Tén that qud trinh bao quan khd cao, nhu tdo bao
quan o 3 - 5°C thdng dau mat 3,42%, thang thit hai mat
1,91%; thang thit ba mat 2,11% khéi luong qua. Néu bao
quan cé cho thém 10% CO,, 11% O, va 79% N, thi thoi
gian bao quan cé thé kéo dai téi 30 - 40%.

Nguoi ta thuong bdo quan rau, trdi cAy 0 cdc nha mdy
lanh, kho rau, trdi cay va kho dd. (Xem thém bang 3 Ché
do6 bdo qudn rau trdi tuoi).

30



D3&i véi cdc loai et ¢6 nhiéu tinh bt thuong bao quan o
dang tinh la tdt nhat.

Dé& kéo dai thoi gian bao quan lanh thuc pham hién
nay nguoi ta con ap dung cdc phuong phap hién dai nhwr:

- Cdc tdc nhan vat 1y: Dung phdng xa ion, chiéu tia ti
ngoai, Khu nude.

- Phuong phdp héa hoc: Dung chat khang sinh, chit
chong oxy héa, khi carbonic, ozon, khi sulfure; phun Ca(OCl),
néng 46 2,5 - 3%.
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Phan IT
CACH BAO QUAN VA CHE BIEN
CAC LOAI TRAI CAY

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

Nhu da néi & trén, cdc loai trdi cay la thyc pham tiéu
ding hing ngay cGa moi nguoi. Trong thanh phan ciu
tao cia qua thi nudc chiém dén 88,6% (cam quyt); 71,6%
(chudi); 87,09% (dva); 87,1% (du du); 69% (sau riéng), nén
chung rat dé bi dap, n4t lhic thu hdi va van chuyén. Mat
khdc, trong qua cé nhiéu chat duong d6 la thitc an rat
hap din ctiia nhiéu loai con trung, vi khuan tir dé lam cho
qua thdi rira, bién chat, giam chat luong... Do dé, phai ¢é
cdch bao quan va ché bién thi méi dva dén tin tay nguoi
tiéu dung.

Hon nira, trong thoi gian trai chin, lugng pectin trong
trdi ting 1én, lam trdi mém. Dudi tdc déng cua enzym
pectinaza tao thanh acid pectic, lam giam pectin va cdc
chat khdc trong dich qua. Cdc san phim thiy phan lai
khéng bén vimg, d& gdy phan img tao nén tua lo limg lam
duc dich qua. Nén trong ché bién dich qua, cdc san pham
qua déng hap phai qua xir ly nhiét lam ngung hoat déng
cla enzym pectinaza, ngimg hoat déng cua cdc men oxy
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héa dé gitr chat luong san phim trdi trong thoi gian bao
quan. Pectin ciing bi phan huy do tdc déng ctia nhiét va
acid do d6 trong san xudt mut trdi cay phai kiém tra
nghiém ngat thoi gian dun s61 va dé chua. Pectin la thanh
phéan chinh trong mit qua, lam mut qua déng dac.

Sau day la mét sé cdch bao quan, ché bién cdc loai trdi
cdy phd bién o Viét Nam.

II. CACH BAO QUAN VA CHE BIEN
1. Chuéi (Musa spp)
1.1. Céach bao quan chuéi

La loai cay an qua nhidt déi, ho Chudi (Musaceae).
Théan ré ngam (cu1), moc ra nhitng 14 to, be 14 6m }ay nhau
thanh than gia hinh tru, tron, cao 3 - 4m, phién l4 dai téi
2m. Khi chudi truong thanh tir thin ré s moc 1&én mot
than xuyén qua thanh than gia, 16 ra o ngon, mang mét
béng gém nhiéu ld bic mau do tia up lén nhau, hinh nén
dai. O mbi ke 14 bac c6 khoang 20 hoa x&p thanh bubng 3
tang: tang giita 14 hoa ludng tinh, ngon 1a hoa duc, goc 1a
hoa cii. Qua mong, con mang diu vét clia nhuy. Cac gidng
chudi trong thuong khéng cé hat.

Chudi ]2 loai cay duoc trong nhiéu nhat thé giéi, khéng
ké& chudi bot chau Phi la cay luong thue. San luong hang
nam trén thé giéi dat 42 triéu tin. Qua chudi cing la thit
qua duoe trao déi nhiéu nhit: cdc nuée tidu thu chudi
hang nam nhap téi 7,5 triéu tan chudi, trong khi dé chi
nhap 5,4 triéu tan cam quyt, 3,6 tridu tan tdo; 0,54 triéu
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tan dia... Nhiéu nha khoa hoc da ¢6 nhan xét: "Chusi cé
gia tri dinh duong cao, lai dé liéu, 1a thue An quy cho moi
hita tudi, bat ké tinh trang stc khoe ra sao”.

Hinh 1. Chudi
1. Ld, 2. Choéi, 3. Than ngam, 4. Buong chudi, 5. Thdn gid

Trong 100g chuéi c¢é chia 71,6g nude; 26,1g glucid;

1,2g protein; 12mg canxi; 32mg phospho; 2251g vitamin A;
14mg vitamin C va cho 100 calo.
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Qua chuéi xanh dung lam rau, hoa chuéi an séng, lude,
ca ¢6 thé lam luong thue lic d6i. Tém lai, nguoi ta c6 thé
diing hau hét cdc bé phan cha cdy chudi, nhu nguoi Trung
Quéc néi "Cay chuéi la cia quy”.

o Viét Nam, cdy chudi dugc trong khap noi, ¢é rat
nhiéu giong khdc nhau: chudi tay, chuéi tiéu (chuéi gia),
chuéi cau, chuéi ngu... Dién tich trong chuéi 83.157 ha,
nang suat 15,25 tan/ha, san luong 1,208 nghin tan. Trong
nhimg nam téi san luong c6 thé dén 1.5 triéu tan.

Mbi cdy chudi tir hic tréng dén thu hoach mat 8 - 10
thang o viing d4t thap, lau hon vai thdng & viing dat cao.
Tix khi tré hoa dén thu hoach la 80 - 95 ngay (chuéi tiéu).

Déi véi tat ca cdc gidng chudi, nguoi ta thu hoach khi
chudi con xanh, qua cing, chiu duee van chuyén, nhung
phai c6 mic d6 chin nao d6, d€ khéong anh huong dén chat
luong sau thoi gian dam (dd) dat d6 chin tiéu dung. Dic
biét, trong chudi xuit khau néu cit sém thi mat chat
luong vi dic diém chia qua chudi la ting trong nhanh khi
sdp chin., Cit muén d2 bi hong khi van chuyén. Trén thé
giéi nguoi ta hay dung chi s6 P/L véi chuéi tiéu (P - khéi
luong qua tinh bang gam, L - chiéu dai do phia trong qua
chudi 1ay & nai thit hai tir trén xudng, tinh bing xentimét).
Chi sé thu hoach nay tir 7,9 dén 8,3. Xdc dinh do chin xong
phai cat ngay, cho ca bubng dén noi déng géi cang nhanh
cang tot. Song khi van chuyén phai tranh xay xdt. Trude
khi déng géi, chudi duoe phan loai dua theo d6 cimg, trong
luong qua, ty 1é thit/vo va mau sic bén ngoai ma chia ra
loai A, B, C... Hodc phan loai theo kich thude, sé luong nai,
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d6 chin tuong duong véi thoi gian gia 5, 3, 1 ngay trong
diéu kién nhiét 46 binh thuong (19 - 33°C). Sau khi phan
loai, xac dinh dé chin dua dén budng déng géi. Hién nay
ngoi ta thuong cho chudi vao cdc hop, mdi hop mot s6 nai
va dua dén noi bao quan cang nhanh cang t6t. Nhiét dé
noi bdo quan tir 11 dén 13°C, nhiét d6 noi bao quan khéng
duoe thap hon 11°C dé tranh nhua chudi déng lai, lam den
than qua, d6 4m noi bao quan 85 - 95% trong 3 tuan. Noi
bao quan phai cé quat théng gié. Khi dén noi tiéu thu,
chudi duoe dua vao phong "lam chin’, phu bang ld chuéi,
nhiét dé 18 - 20°C, 6 Am cao va duoc xit 1y etylen dé& chudi
chin hoic dét Ira. Chusdi sé chin sau 24 gio (mba he) 48 giv
(mua déng).

Chuéi duoce dung trong gia dinh, nguoi ta ¢é thé dé
chudi chin béi trén cay (mét vai qué chin) rdi méi cit, cho
vao chum vai, thip vai nén huong, diy kin, sau vai ngay
chudi chin. Chuéi chin ngon, thom hon.

1.2, Cdc phuong phdp ché bién chudi
1.2.1. Chuti déng lanh

Chudi tiéu gia 95 - 98% (qua ciang tron, tmg vang phin
gan sdt cudng nai chuéi), dem dam chin (3 bang bao tai
hoic dé trong phong kin) cho chudi chin déu. Cit roi timg
qua, ngam riua, chuyén sang b€ ¢6 nudc sdt khuin 5mg
clo/lit ngam tir 3 - 5 phut, vét 1én, dé rdo nuée. Béc vo
{nguoi béc vo phai mang ging tay sach), cat thanh khic,
bo ddu. Ngam vao chit chéng oxy héa, cho chudi ngadm
déu, cho vao dung dich ngadm tadm. V6t ra cin, déng tui,
dén kin miéng.
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Dua ngay vao phong lam lanh nhanh ¢ - 35 dén - 40°C.
Dong kién, chuyén sang phong bao quan & nhiét dé < - 18°C.

Chuéi la trdi cay rat théng dung & Viét Nam, tir qua
chuéi, hoa chudi, than chuéi. Cé thé ché bién ra nhidu mén
an nhu chudi khé, chudi sy, muit chudi, ruou chuéi, nudc
cot chudi, bét chuéi...

1.2.2. Chudéi kho

a) Chuéi kho (phuong phap cong nghiép)

- Chudi chin téi hodc chudi xanh béc vo, thai 14t, trai
1én khay thung, xong leu huynh 15 phiit, sau d6é dem phoi
hoic sdy khé 055 - 91°C trong 18 dén 20 gio. D& ngudi cho
vao tdi nylon. Cé thé gitr duoc trong 25 ngay. Néu sau khi
cho vao tii han kin lai dé duoc 90 ngay.

Chudi khé ¢6 thé nghién ra lam bét chusi hodc lam
thue 4n lién.

- L4y 5kg chuéi chin, béc vo, thdi l4t, ngam vao dung
dich bicarbonat sedium (1/2 thia ca phé pha vai 2 lit nudce),
xép vao khay dem xéng luu huynh trong 1 gio, dem ra
phoi ning hay say trong lo ¢6 nhiét do 55 - 60°C trong 20
gio. D& ngudi cho vao hop sat, day kin.

Lat chudi kho ¢ muii banh my nhe, dung lJam ném qua
khé, kem, dn véi bdnh my.

b. Chuoi khé (phuong phap din gian)

Chudi chin béc vo, thdi 14t ngang mong, trai déu trén
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nong, nia. Say bing than chi khoang 10 giv. Chuéi khé
gion, miii thom. Cho vao lo thity tinh danh 4n dan.

Hoac chuéi chin béc vo, dé€ ca qua trai trén nia, phoi
héo, dua vao siy bang than cti mét dém. Chudi khd, déo,
an ngot. Cho viao lo hodc tii day kin. Chuéi khé dung lam
mon trang miéng, &n chudi - uéng nuée tra dic.

1.2.3. Keo chuéi kho

Chuéi kha thadi chi, cho duong vao nuée cot dira dun
b1, tha chudi, girng non thdi chi, dirxa nao trén déu, dun
nho lira, téi khi chudi ddc sén sét vira kho, bac xudng.
Chuéi da ngot nén chi can cho thém it duong, 1kg chubi
khd chi can cho 0,2kg duong la di. D6 chudi vao khuén
da ldng mét 1op ddu dira, nén chat. Ric it lac rang vang
bo vo, tdch déi lén trén. Dung chay cdn nhe 1én chuéi cho
lac dinh vao chudi. D& ngudi, cit thanh thanh, cho vao lo
thuy tinh ho#c boc gidy boéng. Keo chuéi thom, ngon, mau
do rat dep.

1.2.4. Keo chudi nhuyén

Chuéi tay chin bée vb, gia nhuyén, d6 vao nuéc dao
dira va duong trén déu (duong cho tuy y thich ngot nhiéu
hay vira), cho vao chao, dit 1én bép, dun nho lda, khusy

déu tay, chuéi dic, thém 1 thia bot dao, khudy déu dén luc
bét chin bic xudng.

Ray bét gao (bot my) rang chin 1én mam (hay mit ban)
va éng can, dé chudi con néng lén, ding éng cdn chudi
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mong ra (khoang lem), rac vimg (me), lac (dau phéng) rang

vang gia nho lén trén, cdn nhe dé vimg lac dinh vao chuéi.

Cat ra timg thanh, d€ ngudi, boc vao gidy bong, cho
vao tui nylon hoac lo thuy tinh d4y kin, danh an dén.

1.2.5. Mut chuoi dac

Chuéi tay hoac chuéi tiéu chin, béc vo, xay nho. Tron
1kg chuéi xay véi 0,7kg duong, cho vao ndi, bac 1én bép dun
nho Itra, khudy déu tay. Chuéi xay sdnh, cho vani, tréon déu,
bac xuéng, dé ngudi. Bao quan trong lo thuy tinh day kin.
Ding 4n ngay hoidc lam nhan banh, mut thom, ngon.

1.2.6. Chuoi hop

Chuséi chin, béc vo, thai lat doc qua, bo vao lon lun, dé
ngap siro duong 25 - 30° Brix va 0,2% acid citric, dé chuéi
¢6 46 pH = 4,5 - 5,3. Dap kin nap, thanh trung trong nudc
s6i (100°C) 15 phiit hoiic trong ndi dp suat, réi lam nguéi
nhanh dé tranh thay ddi mau, siro duc trong thoi gian bao
quan, lam giam chit luong.

Chudi hép thom, ngon, mau héng, rit duge nguoi nuée
ngoai ua thich.

1.2.7. Nuoc c6t chuéi

Chudi chin, béc vo, chin nudc s6i hoac hoi nudc séi
(88°C), xay nhuyén, thém duong va acid citric dé dat dé
pH = 4,2 - 4,3 (khoang 100g acid cho 45 - 50kg nudc cbt).
Dun sbi déng hép, han kin, lat ngiroe hoép xudng trong 5
phit, lam nguéi dén 35°C. Khi déng hép han lon phai
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nhanh dé trdanh oxy khéng khi lot vao lam ha chat luong
san pham.

1.2.8. Nem nuong

Chusi tay vira chin téi, tude chin béc vo, lang 14y thit,
bo lot, gia nhuyén. Mit non, got vo, ham chin, thai mong,
gia nho. Com nép ciung gia nho.

Tréon déu chudi, mit, com nép, thém it lac rang vang
gid nhuyén, dau phi hanh toi cho thom, ném nudc tuong,
nhéi that deo, vira nhéi vira ruéi nuéc cot dira, tao thanh
thit bot min, vo thanh vién, xién vao que, dem nuong trén
bép than hoa. Trong khi nuéng d&€ nem khong bi kho ruéi
thém nuéc cot dira 1én trén, nem vang déu la duoc.

An nem kem rau diép, rau thom, khé& chua, dua chudt
va chAm nudce twong pha lac rang, chanh, 6t. Mén 4n néng,
dung cho ngwoi an kiéng.

1.2.9. Néch dé

Hoa chuéi rimg thdi mong, bam nho véi rudt hoac ca
bé long nhim, séc, chuét khoang. Uép muéi, trén thinh
gao nép nuong, hanh, nudc mim, hat tiéu, hat déi. Cho
vao ld dong tim lai timg tim nho bing ndm tay, buéc
chat hai dau, dé khoang 3 tiéng, khi thdy bdc mui thom
la duoc. Mén an clua nguoi Muong Son La, lam vao dip
tét Nguyén d4n.

1.2.10. Chuoi sung
LAy chuosi hat (chuéi sir) con non, got vo xanh, tha vao

ang ¢6 nudc mudi pha chanh, d€ khoang 30 phut cho bét
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chat, chuéi khéng bi den. Dé chuéi ra dé rdo nudce, 1ay dao
khia ngang qua chuéi sin dén 1/3 qua, méi khia cdch
nhau chimg 2cm réi cho vio ngdm didm mét dém: xép
chuéi vao lo hoic hii sanh, sit mét 1ép chudi, mét 16p gimg,
&t, toi thdi chi hodc gia nat. Gai chit chudi, d6 dam pha
duong (tuy y thich), dun séi dé ngudi cho ngip chudi.
Khoang mot tudn sau chudi ngdm, qua chudi udn cong
nhu con sung la diing duge. Khi an, gip chudi ra dia, mic
nuéc dam chan lén, &n véi nem nudng, cha hoic thit luéc.
Chuéi siing ¢6 thé dé vai thang khong bi hong. Mén in cua
nguoi dan Nam Bé.
1.2.11. Duwa chuéi chdt

Chuéi chdt (chudi hét) got sach vo, thdi mong, ngdm
vao nuéc ¢6 pha chanh khoang 10 phut, cho chuéi d& chat,
vot ra ép rdo, rdéi lai ngdm vio nudc chanh c6 thém ti
muéi, d€ chudi chuyén mau tring. Xép vao thau, dé ngap
nude chanh pha mudi, gai chét, d& mdt ngay. Vét chuéi ra,
ép rdo nudc chanh, xép vao thiu, déi nudc musi, duong,
dam dun sbi d€ ngudi, gai chit. Sau 4 ngay la 4n duoc.
Truéce khi an thdi gimg, 6t, t0i, bAm nho hoa thém nude
mim, ngam chudi vao. An kem chi, nem, tré. Mén an cha
nguoi Hué.

1.2.12. Ruou chubi

Chuéi tay gia béc vo, thai mong, hip chin. Bo chudi
vao lo thuy tinh, 46 ngap nude dvong dun sbi dé ngudi cho
men rugu vao, diy kin (cit lkg chuéi cho khoang 300g
duong va 5 banh men thude bic). Sau 1 thang, gan lay
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nuée trong cho vao chai, day kin. Ruou chuéi udng thom,
ngot, dé tiéu.

2. Cam (Ciytrus spp)
2.1. Cdch bao quéan cam

La cay dn qua nhiét déi va cin nhiét déi, ho cam quyt
(Rutaceae). Cdy nho, than nhin, khéng gai hay c¢é it gai.
L4 hinh trdi xoan, hoi dai, gan 14 nho, cuéng 14 hoi cé
cdanh. Hoa moc thanh chum 6 - 8 hoa o ndch 14. Hoa mau
tring. Qua hinh ciu, thit chia thanh nbiéu mui, ¢6 nhiéu
tép, vi chua ngot. Hat cé 14 mam mau trang. Ra hoa thdng
1 - 2, qua chin thang 10 - 12. Vb qua chia nhiéu tii dau
chit dang, pectin va men pectic, men oxy héa.

Cé nhiéu giong: Cam valencia qua to, it hat, thom, chin
muén; cam rén vo hoi day, khéng hat; cam malta ruét do,
cam Trung Qudc... 0] Viét Nam cé cdc giong: cam Xa Doai,
cam Dinh Déng, cam Duong, cam gidy, cam Canh, cam
Déng Du, cam chua, cam voi, cam bi1, cam sanh. Trong
100g qua cam c¢6 86 - 92% nuée, duong 5 - 8%, pectin 1 - 2%;
acid citric 0,7 - 1,5%; chat xo 0,6 - 0,9%, protein 0,6 - 0,8%;
chat béo 0,2 - 0,5%; tinh dau 0,5 va 0,5 - 0,9% chat khodng.

Cam la loai qua quan trong nhit trong cdy cé muii,
chiém 82% san luong ciy c6 mui; chiém 1/3 s6 qua duoc
ch& bién. Theo FAO dén niam 2004 téng san luong cam
quyt lén dén 86 triéu tan.

O Viét Nam cam quyt la loai cay tréng tu rat lau doi,
tuy nhién dién tich vdn con it va ning suét thap, dén 1990
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ca nuéc mai ¢é 19 nghin ha véi san luong 120 nghin tan,
tdp trung chu yéu: Thanh Héa, Nghé An, Bén Tre, Ha
Giang, Tién Giang, Hau Giang...

Cam quyt la loai qua khéng con tinh bot khi sip chin
nén khi da hdi réi thi khong chin thém. Tiéu chuan tinh
d6 chin 1a ty 1é E/A dat tir 7 - 9 (E 1a chat kbé do bang
chiét quang ké, A dé chua). Khi qua da chin ma dé trén
cay thi chat luong se bi giam, ham luong dich qua s& ha
xudng dudi 50%.

o Viét Nam khi hau nong, vo qua thuong mong nudc,
mét va cham nho ciing lam xudc vo, ndm dé xdm nhap lam
qua théi nhanh, nén phai dung kéo cit canh Xhéng c6 miii
nhon cit timg qua, dé rat nhe nhang vao thing, thing,
ré... ¢6 16t 14. Khong thu hoach qua sau mua, khi vo qua
con chita nhidu nude. Sau khi thu hoach 24 gio phai ria
nude 1a, cho sach dat cdt, soi nam... rdi x ly bang thude
chéng ndm nhu benomyl thiobendazole.

O vung nhiét déi, cam quyt da chin nhung vo van
xanh, dé ¢6 mau vang dep, sau khi hdi qua gii trong
phong c¢6 nhiét dp 25°C, d6 4m 90 - 95% va c¢ 1m® dung
dich phong thi bom 1 - 5ppm etylen va tét nhat la 18 -
91ml azethy! (hdn hop etylen va azot khi khéng gay nd),
v6 s& xuit hién mau vang sau 12 - 36 giv. Hoac ngam qua
trong dung dich chua 50 clo etyl va 100g benomyl hay
thiobendazole hoa tan trong 100 lit nugce trong 2 phuit, vét
qua ra giir 24 - 48 giv & nhiét dé cao hon 18°C sé xuat hién
mau vang dep.
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Cam la loai qua c6 san luong Ién chiém 82% cdc loai
qua ¢6 mui, duoe tréng nhiéu nhat & Brazin, Hoa Ky, vung
Pia Trung Hai. Loai qua ding an tuoi, ché thinh cic loai
nudc ubng, miit...

2.2. Cac phuong phap ché bién cam
2.2.1. Dich cam

Cat déi qua cam theo chiéu ngang, vit ldy nude, loc
qua vai ludi d€ 1ay phan vo muii, xo va hat d€ nuée khéng
bi ding. Dem dich qua gia nhiét dén 100°C dé diét cdc vi
khuin gay hu hong. Rét dich vao hép, han kin, dem thanh
trung ca hép & nhiét d6 79°C trong 5 - 10 phiit diét ndm
moéc. Khi rét dich vao hép phai rét day dé€ loai oxy tranh
cac loai ndm moc sinh truong. Nang dan nhiét dé 1én dén
85°C trong 25 - 30 phut d€ diét cdc vi khuan khdc, nhung
khéng anh huong dén cdc enzym, khéng anh huéng dén
hwong vi. Dich qua cha cdc loai cam chua thanh trung &
nhiét d6 thap hon va thovi gian thanh trung it hon. Mudn
dich qua thom ngon nhu qua twoi phai dam bao tit ca edc
thiét bi vit qud, thanh tring déu hét suc sach se.

O céc gia dinh, dich qua cam con ¢6 thé déng vao chai
thly tinh (chai rira sach nhiéu 14n bang nuéc lanh, d€ khé
roi méi rét dich qua vao (khi rét khang duoc rét day dé khi
thanh trung dich néng gian ra). Sau khi han kin thi xép
vao cac thung thanh tring. O co sb san xuat 1én, dich qua
duoc gia nhiét o nhiét d6 cao hon thanh trung la 2,5°C réi
dé vao chai, lam ngudi, dich trong chai co lai d€ mét
khoang trong o trén.
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Hoac dich qua dun néng khoang 1 phiit, cao hon nhiét
dé thanh trung 5,5°C, rdi dé ddy chai, han kin trong hoi
nude. Thanh trung theo cach nay duoc goi la thanh trung
chép nhodng, c6 wu diém: giam su mat huong vi, tiét kiém
thoi gian va khéng gian, giir duoc vitamin, dich duc déu...

Trudc day, dich qua trude khi déng vao chai, hép
thuong duoe lam trong, dé 14y cdc chat lo limg clia mé qua,
hat, vo, cdc chat pectin, protein bing cdch sang, vi cdc
chit nay gay hu hong, lam giam chat luong dich qua, san
pham lai dep nhung lai thiéu huong vi dic trung. Xu
hudng hién nay nguoi ta dung dich qua due va nghién nat,
theo cdc nha khoa hoc thi dich nay giau dinh duong hon
(xem thém Chdt xo khong hoa tan).

Khi can dich qua trong nguoi ta chi dua sang bd phan
ly tAm dung enzym phén giai chat pectin, protein, hoic
cho cde chat két lang loai bd chat lo lmg nhu trong cich
lam rugu vang, bia...

2.2.2. Mt cam (phuong phdp ¢6ng nghiép)

Cam rira sach, tich vo, nghién ndt ldy dich qua, cu
20,4kg dich qua cho 24,9kg duong. Trudc tién cho dich qua
vao néi nhém hay néi thép khéng ri néu can cho thém it
nude dé dé& nghién va niu trong thoi gian dd giai phéng
pectin. Tiép theo thém duong vao. Hon hop duong va qua
duoc dun s6i nhanh dé cb dac téi 68,5% va dat duoc luong
duong khir. Trong khi dun néu cé nhiéu bot thi cho thém it
bo hoiac diu dn. Dun dén khi mut dic (c6 46 soi 104 -
105°C). Triit ngay vao hop hay chai da thanh trung lic con
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néng nhiét dé6 khoang 87,7 - 93,3°C, han kin, dem thanh
triing o 82 - 85°C trong 30 phit. Mut cam dung in véi
banh my hay trén véi cdc loai rau cu khde, lam cocktail...

2.2.3. Mt dong

Mut cing duwge lam tir dich qua (¢6 thém nude hay
khéng) voi duong. Dun so6i dén khi tao khéi déng dic,
trong suét, khang dinh, ¢é huong thom, mau sic dep.

Cdch lam: Béc vo ngoai, cat thanh 14t, thém nudc dé
chiét pectin theo ty 1&é 2,5kg duong véi 1kg cam, dé ty lé
pectin 1%, duong 60 - 65%, acid 1%, nudc 33 - 38%. Dich
qua duoc loc qua tui vai (tii duge nhing vao nude séi, roi
vat kho). Pun s6i, vét bot (néu c¢6) dé san phim duoc
trong, thinh thoang lai quiy dé khong bi dinh va lay
khéng khi ra; dun ngan tét hon kéo dai mitt méi giir duoe
huong vi, mau sic, mut khong dinh vi mét phin pectin
khéng bi phan huy. Thoi gian dun chi nén trong khoang
20 phiit, nhiét dd séi khoang 105°C. Lam ngudi va cho vao
chai khd va néng. Trén mit mit d6 mét 16p sdp mong dé
chéng méc, miét kin vién mép lo. Trong san xuit thuong
mai, mit duge 46 vao chai lic néng, han kin va dun thanh
trung 82°C trong thoi gian 25 - 30 phuit.

2.2.4. Mut cam miéng (phuong phap cong nghiép)
*Cdch 1:

Cam dugce got vo vang bén ngoai. Lép vo nay duge cit
thanh miéng nho, tha viao nudc séi cho mém va loai bo vi
ddng trong 10 - 15 phut, c6 thé dun vai 1an. Vét ra dé réo.

46



Qua da got vo, thdi 14t, nghién thanh miéng nho a& dé
chiét pectin, thém nuée (luong nude bang 2 - 3 1an trong
luong qua), dun séi trong 45 - 60 phiit, loc qua tdi vai (¢6
thé thém nudc loc lai 1,2 1an). Dich qua nay d€ lang qua
mot dém hoac loc ép. Tron vo vai dich qua, thém duong va
nau nhi nau mit déng, déng chai.

Mt Jam ra ¢6 vi hoi dang, co cdc manh nho ctia qua.
* Cach 2:

Cdc miéng qua duoc dun séi véi it nudc cho dén mém
dé pectin duoc nit hét ra. Loc qua ray dé loai miéng thé va
vo, bo cdc miéng vo nhir da lam cach 1 vao dich qua thém
duong véi ty 1é 1:1, dé khi thanh mit duong dat 65%.

2.2.5. Mut cam nguyeén qud

Qua cam bée vo vang & ngoai, ngdm toan qua vao dung
dich duong dam dic cho dén khi qua trong sudt va mém
véi ty 1é 45kg cam cho 55kg duong va dun s6i dén khi néng
dé duong dat t6i thiéu 68%. Cach lam nhur 1am muét xodi.

2.2.6. Mt cam (phuong phdp ¢d truyén)

Chon qua cam vira chin, got bd vo ngoai cung mét luot
mong, dung kim chdm xung quanh qua cam cho mém.
Ngam nuée mudi trong 7 gio (1 lit nuée cho 1 thia ca phé
mubi) cho hét he. Vét ra, rira sach, dung dao nhon khia
doc qua 6 duong, nay bo hat.

Lay nuéc véi trong cho vao thau trang men, bo cam
vao ngam tiép 7 gio nira, 14y ra rira sach hét vdi, dung tay
ép nhe cho rdo nudec.
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Luéc cam trong nudc c6 pha 1 thia con phen chua
trong 15 phiit, cho qua cing, vét ra, ria sach vai 1an, 1dy
tay ép cho cam khb.

Cho duong vao xoong, do thém it nuéc, dun séi, bd cam
vao, ha lra nho, thinh thoang lai tré6 cam cho-duong tham
déu (cd lkg cam da qua cdc khau xu ly thi d6 1kg duong).
Nghiéng xoong mét bén, mic nude duong doéi 1én cam, cho
dén khi can hét nudc, vét cam ra dit 1én phén hay sang cho
cam khé.

Cdch lam mut cam nay thuong lam véi s§ luong it
trong pham vi gia dinh, lam bdn trong dip tét. An ngon,
gitt duoc huong vi ctia cam. Néu cho vao tui nylon, lo thily
tinh réng miéng, dé noi khé rdo cé thé giir hang nim. Mt
cam ngoai viéc dé An trang miéng con la vi thude tiéu dom,
b6 phoi, thanh nhiét loi tiéu, gip tiéu héa tét.

2.2.7. Mzt cam ddac

Chon qua cam chin, rira sach, bée vo, tiréc bo xo bam
quanh muii, tdch timg mui ra, 1ay dao nhon chich lay hat.
Pem xay nhuyén. Bo cam xay vho xoong trén déu véi
duong (ait 1kg cam 1kg duong) ddnh tan, bic 1én bép dun
nho hra, quiy déu tay. Khi cam dic sanh nho vai giot vani
tron déu, bac xudng, d€ ngudi, cho vao lo thuy tinh réng
miéng, day kin lai. Diing &n dan hoic 1am nhéan banh.

2.2.8. Nuoc cam

Chon cam chin vang, tuoi, ria sach vo bang nuée muai,
dé& rdo, cat déi theo chiéu ngang, vit 18y nudc, bd hat.

Nudc cam mau vang tuoi, vi ngot méat. Dung lam nudc
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giai khat. Khi uéng cé thé cho thém it duong pha loang
bang nuéde s6i d€ ngudi thém dd hoic uéng nudec cam
nguyén chat.

Ngay uéng 1 - 2 lan, uéng lién tuc trong nhiéu ngay
lam da dé min mang, tring hong ting thém ve dep nhat la
déi véi phu nit. Véi nguoi gia nude cam cung cAp nhiéu
vitamin, chat x¢ trong nuée cam gitip loai bo cholesterol.

2.2.9. Banh mut b6

Mitt cam ca qua thdi 14t hodc thdi hat luu cho vao néi
nude durong dang s6i, rim nho Ira. Ray bét nép rang vao
néi cam, quay déu tay dén khi dic sanh thi bic xuéng.
Trit 1én mam @i cé 16t mét 16p bot nép, nhdi cho banh
déo, cuén tron banh lai hodc bé chat thanh hinh khéi chir
nhat dai. D& banh nguéi, thdi lat day 2em, géi vao gidy
béng. Banh an ngon, thom mui cam, chua ngot, deo.

2.2.10. Rugu cam (phuong phdp thu céng)

Chon cam sanh chin vang déu, rira sach, dé rdo, got
16p vo bén ngoai. Cho vb cam ngdm vao rugu trang 40°
trong 15 ngay, thinh thoang lic cho dich va ra hét, loc 14y
nude bo xac. Nau nuéc duong thanh siro ¢é d§ ngot 32°
Brix pha véi nuéc cam vit, tron déu véi ruou ngdm vo
cam, loc trong. Ruou ¢6 mau vang, trong sudt, dé ruou
thap, ngot, mui thom déc trung cha cam.

3. Chanh (Citrus limonia)
3.1. Bao quan chanh
Loai cay bui, ho Cam quyt (Rutaceae). Than cé gai, cao

3 - 4m, 14 khong ¢6 tai, mau xanh tuoi. Hoa tring hoi tim
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nhat, moc don ddéc hay thanh chiim 2 - 3 hoa. Qua hinh
cau, khi chin ¢6 mau vang nhat, dich ép tir qua rat chua.
Cay duoc trong nhiéu & Viét Nam dé 1dy qua, 14 lam gia vi
va lam thuéc. Vo qua chua pectin va tinh ddu. Dich qua
chita acid citric (5 - 10%), citrat acid canxi - kali (1 - 2%),
vitamin C (65mg/100g dich qua twei), B, va riboflavin.
Dung lam nude giai khat rat tot, loi tiéu va chira bénh
chay mau do thiéu vitamin C.

Cing nhu cdc loai qua ¢6 mui khdc, chanh dé bi dap,
nat, nén khi hai phai hai timg qua, cho vao sot ¢6 16t la d&
giit cho dep va van chuyén di xa. Qua chanh thuong diung
lam gia vi pha nudc chdm, trén cdc loai rau, pha nudce
uéng giai khat. Nguoi ta con ché bién thanh chanh kho,
chanh muéi, miit, keo, 6 mai, ruou chanh.

Canh mang

_ qua
Qua bo dai

Hinh 2. Chanh gidy
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Hinh 3. Chanh nim

3.2. Cac phuong phap ché bién chanh
3.2.1. Chanh khé

Chon chanh tuoi, mau vang nhat, mong nuée, cic qua
déu nhau. Rai chanh trén nén nha chd tdi, 0 2 - 3 ngay dé
chanh vang déu, ¢6 mau sic dep. Ria sach, d€ rdo nudc,
khia qua lam 4 theo chiéu doc, bo bét hat.

Xép ting qua vao vai sanh, cif mét I6p chanh, ric mot
16p muéi cho hét s6 chanh ta cé, trén cung cho thém 16p
mudi phi day 0,5¢m, cai vi, nén chit, dé noi khé rao sach
s& mét tudn. V4t chanh ra réd, dé rao nude, phai vai ning.
Lay chanh vao siy dén gan khé, ép qua dep thanh hinh
hoa thi réi tiép tuc phoi ning hay siy kho. Bao quan trong
lo thuy tinh hay tdi nylon. Chanh khé diing lJam 6 mai
chanh, hoac ngiam chéng ho, tiéu dom rat tét.

3.2.2. Keo chanh
Cho duong, nuéc 13, mach nha viao ndi, dun séi cho tan

déu. Tiép tuc dun o lira nhd dén khi 14y 1 giot nho vao b4t
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nude thay giot duong tron, cing, bép gion 1a duge. Nhic
xudng, cho tinh dau chiét tir 14 va vo qua vao vira du thom,
dé vao chao cé ldng mét 16p md mong, lam ngudi nhanh.
D6 khéi duong nay vao khuén hofic vé tron, U giit nhiét va
kéo dan ra, cit timg doan tron bing dét ngon tay ut. D&
ngudi, goéi vao gidy béng kinh timg cdi mét. Danh dn dan.
Keo thom miui chanh, #n dé tiéu.
3.2.3. Mut chanh

Chon nhimg qua chanh chin, tuei déu qua, dung dao
that sic, got 1dp vd mong bén ngoai. Ngam vao nude mudi
mét ngay dém cho hét he. Vét ra, rira sach, dé rdao. Ngam
vao nuéc phen chua va thach cao (cu 1,5 lit nudc cho 10g
phen, 10g thach cao), dem phoi ndng mét ngay.

Ngay tiép theo, vét chanh va ngam viao nuéc pha phen
va thach cao mdi mét ngay dém, phoi nang mot ngay nia.
V6t ra, rra sach, 1ay kim chdm xung quanh qua chanh,
dung dao nhon khia doc qua lam 6 mui, b6 hat, ép bét
nude chua, ria lai that sach. Ngam chanh trong han the 6
tiéng, 14y ra, rira sach. Cho chanh vao lube trong nuée
phen chua va thach cao 10 phiit, trit ra rira nhiéu lan cho
sach, dé rdo.

Xép tung qua chanh vao xoong udp duong, ct 1kg
chanh cho 0,6kg duong, dé yén mét dém, cho dufong ngdm
vao chanh. Héom sau cho tiép dubng (sé lugng nhu hém
trude) va dun séi, bdc xudng, ngam chanh trong duong va
dem phoi hodc sy khé 2 - 3 ngay. Khi nude duong dic
sdnh, vét chanh ra, siy & nhiét dé 60°C cho chanh khg,
cam qua chanh khéng dinh tay la duoc.
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Myt chanh an hot chua, ¢6 tde dung kich thich an
uéng, loi ty, bo gan.

3.2.4. Nuoc chanh

Chon qua twoi, mong nudc, rira sach, cat ngang qua,
vit lay nudc c6t chanh cho vao coc, bo hat, cho duong
khuay déu, ché tir tir nude sdi dé nguoi, thdi vai 14t chanh
con nguyén vo vao coc nudc vira pha cho thom. Cé thé cho
thém it d4, uéng cho mat. La loai nuéc giai khat rat tét,
théng tiéu, cé tdc dung chira bénh thap khép (ngay dung
30 - 120g dich pha nuéc uéng), chira bénh scobut ctia tre
em méi de va nguoi 16m (bénh chay mdu chan ring).

3.2.5. Chanh muéi

Lay chanh chin vang qua déu nhau, ngdm muéi (1kg
chanh cho 200g mudi) mét dém, dem phoi niang moét ngay.
Cho 1én mam cha k¥ cho tinh dau 6 vo vo ra. Lai ngam vao
muéi phoi ning, ct lam nhu thé 4, 5 14n dén khi qua
chanh tring héng. Rira sach hét muéi, ngdm chanh vao
nudc ¢6 pha phen chua (1 thia phen chua cho 1 lit nudc)
dem phoi ning, thinh thoang trd, thay nuéc cho chanh
tring déu, xa hét phen, d€ rdo.

Xép timg qua vio lo thuy tinh réng miéng. Pun séi
nuée pha muéi 20 - 25%, loc sach, dé nguéi, dé vao chanh,
day kin, dua ra phoi ning. Sau 10 ngay thi cho thém vai
14t cam thao dé€ nuée chanh thom c¢é mau vang tuci. D&
thém 20 ngay nita chanh trang, nude trong, thom, khong
ding, thit qua db la dung duoc. Néu muai diing cdch c¢6 thé
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dé hang nidm, cang dé Jau chanh cang ngon, thom. Néu
trén lo chanh ¢6 16p vang la do chwa d(1 muéi.

Chanh muéi dung pha nuéc uéng, khi uéng lay qua
chanh cho vao céc, dAm ndt ra, cho duong, nude loc va vai
thia nudec mubdi chanh, quay déu. Chanh mudi ¢6 tiac dung
tieu khdt, thong dom, tri ho, viém hong.

3.2.6. O mai chanh

LAy chanh khé, ngdm vao nudc néng giz cho mém, vét
ra dé rdo nudc. Tron duong vao chanh theo ty 1& 1kg chanh
cho 0,8kg duong ngam trong 8 gio dé chanh ngim duong.

Cho 200g duong va it nudc vao xoong, dun sdi trit
chanh da ngdm duong vao, dun nho lia, thinh thoang dao
déu. Puong can, bic xuéng dé hoi ngudi, dung tay ép nhe
timg qua chanh. Trén déu chanh véi bot gimg, cam thao.
Gip ting qua cho vao lo thuy tinh réng miéng, day kin
nip. O mai chanh ¢6 tdc dung tiéu dom, kich thich tiéu
héa tat. ‘

3.2.7. Rueou chanh

Chanh tuoi rira sach, got 1ay vo méng bén ngoai, thai
nhd ngdm véi ruou trang 40° khoang 15 ngay. Nau nuéc
duong thanh siro 32° Brix, pha véi nuéce cét chanh (e 1 lit
siro cho 4 qua chanh), {t ph4m mau vang (mau vang thue
pham) hoa véi ruou da ngam vo chanh, loc qua giay loc cho
ruou trong. Tuy theo y thich timg nguoi ma cho lugng
ruou nhiéu it, tao d6é ruou nhe 12 - 15° c6n. Rugu mau
vang chanh trong suét, ngot thom miii dic biét cua chanh.
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3.2.8. Chanh héap duong phen

Lay 1 qua chanh tuoi, bé lam 4 cho vao bt sit, dé 15g
duong phen dem hép cich thity 30 phit. Chia 2 l1an an
sdang, t61. Chanh hap duong phen la bai thudc chira viém
phé& quan cap hay man déu tot.

3.2.9. Chanh ndu muéi, mat ong

Chanh twoi 2 qua, béc vo, nghién ndt, cho 1/4 thia
mubi va mét thia mét ong, nau chin. An trong ngay, ditng
cho nguoi rudt gan con cao budn nén. An viai ngay se khoi.

3.2.10. Bét hat chanh

Lay 10g hat chanh khé, sao vang, tdn min, uéng véi
ruou trong ngay. Dung cho nguoi lung dau do vét thuong
tdi phat.

LAy hat chanh tuoi nghién n4t, trén vdi nude, xoa lén
miit chita di img phan trang diém. Béi dén bao giv da mit
trg lai binh thuong.

3.2.11. Chanh nuong

Lay mét qua chanh tuoi, cit vo & phia cudng, bbi mot it
voi &n triu 1&n {rén, nuéng trén than hong cho dén khi vo
chdy xém. Dung ngim dan khi viém hong, tic tiéng. Dung
hét mét qua chanh la khoi.

3.2.12. Nudc c6t chanh pha rizou trang

Lay mdt qua chanh tuoi, rira sach vo, cit ngang. Vat
ldy nuéc ntra qua chanh, rét thém 1 thia ca phé ruou
tring, tron déu. Udng lién tuc trong 3 ngay (khoang 3 qua
chanh, 6 thia ca phé rucu). Dung dé€ chira bénh cim.
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4. Dwa (Ananas comosus; con goi: khom; thom)
4.1. Cach bao quan dira

La cdy an trdi nhiét déi, ho Dua (Bromeliaceae), séng
dai, c6 than ré ngin, 14 hinh mdng x6i dai va hep, cing,
xép hinh hoa thi, khi 16n ra ngéng dai 30 - 40cm, mang
cum hoa miu tim, xanh nhat hay do. Qua mong, phan in
duge (qua dda) thue ra la truc cha bong va cédc 14 bac mong
nudc, con hoa thi nam trong cdc mit dia. Qua chin vang
mau gach tém, c6 khi ning 3 - 4kg. C6 rat nhiéu ching.
Dita 1a mét trong céc loai trdi nhiét déi hang dau, rat duoe
ua chudng, cung véi xoai duge coi 1a "vua”, "nir hoang” cia
cdc loai trdi. Mui trai thom, hap din, d6 ngot cao (16 - 20°
Brix hoic hon), d6 chua vira phai, ma qua lai dep, mau sac
bén ngoai cung dep.

Trong dua c6 luong duong trung binh 11,6g; protein
0,7g; lipid 0,3g; canxi 17mg; phospho 12mg; vitamin A 35ug;
B, 0,06mg va vitamin C 22mg/100g dita tugi. Dic biét trong
dita ¢6 men bromelin, giip tiéu héa protein, nén nguoi ta
thuong ding dia trén véi cdc mén khai vi. Duia ding dé
in, gan day qua dia con la nguyén liéu chiét bromelin
dung trong nhiéu nganh céng nghiép, lam thuéc chira
bénh. Ré dita chira ti€u tién khé, ddi ra soi san. Dich ép 14
va qua lam thudc tay, nhuan trang, non chira sét.

Qua divfa la loai qua ¢é gid tri dinh dudng cao, hang
niam trén thé gisi san xuat khoang 10 triéu tdn, dung thu
6 sau qua ¢6 mui, nho, chudi, tdo, xoai. Song dva cé luong
nudc khd cao dén 87%, nhiéu chat bé duomg nén dé bi sau
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bénh, hu hong. Do dé nguoi ta phai tim cdch bao vé va
ché bién dé dua dén tay nguoi tiéu ding vin dam bao
chit luong.

Mot sé giong dua do vo mong, bi nang budi chiéu chiéu
vao sé bi thiéu chdy mét phan, khong tiéu thu duge. D&
dda khong bi chdy nang, nguoi ta ding day buéc nguoc
khoang 20 14 vao nhau, thanh tim, che khong cho ning
lot vao vira gilr cho qua khéng bi dé, hoie dung co kho che
kin timg qua, phén liép che timg hang.

Muén dita c6 chat lugng hop véi thi hiéu ctia nguoi tiéu
dung phai thu hoach da dung d6 chin. Neroi ta dua theo
mau sic vo, s6 mat m& dé ddnh gid @6 chin cta né: 100%
vO qua mau vang sam, trén 5 hang mit mo 1a dé chin 4; 4
hang mat ma, 75 - 100% vo qua mau vang tuoi la d6 chin
3; ¢6 3 hang mat mo,25 - 75% vo qua mau vang tuoi la db
chin 2; mét hang mét md, 25% vd qua chuyén mau vang la
d6 chin 1; qua vin con xanh béng mat chwa mo dé chin 0;
qua con xanh sidm, mat chua ma - dd chin 00.

Thuong nguoi ta thu hoach tai ruéng khi qua cé db
chin 1 va 2 sé ¢6 mau sang dep, dé 4 - 8 ngay qua dita van
twoi, dung 4n ngay hoac ché bién déu ngon. Néu thu hoach
khi qua con xanh (d6 chin 0 va 00), d6 duong hic dé6 mdi 8 -
10 Brix thi sau khi thu hoach d6 duong khéng tang 1én va
bi hong sau 10 - 12 ngay. Thu hoach ¢ d$ chin 1, 2 lic ay
do duong dat 11 - 12 Brix gitr duoce 6 - 9 ngay; thu hoach ¢
dd chin 3, 4 dé duong rat cao 15 - 16 Brix, dua rat chéng
hong, chi giir duoc 3 - 5 ngay.
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Sau khi cit dua nén d€ noi thodng mat, x&p vio cdc sot
mang dén noi tiéu thu, xép va chuyén van nén nhe nhang
tranh bam dap. Luc 4n dia twoi nén got vo day 1 - 2cm,
cit bd mat dé tranh dda bi cdc sdu bo, rin doc liém vao.

Tir qua dita chin nguoi ta ¢6 thé ché bién ra nhiéu mén
an: dua hop, nudce cot dia, banh dua...

4.2. Cac phuwong phap ché bién dita
4.2.1. Dua dong lanh

Dita qua twoi, khong meo méc, khéng bam dép, khéng
Gng théi. Chin tir 3 mit dén 2/3 qua d6i vét dita hoa, 1
mit - 1/3 qua vdi dua ta. C6 thé dung qua chin hon
nhung chua ¢6 mini men ruou, chua chin nau. Loai nay sé
phat san xuit riéng. Nhimmg qua bi dap, hu hong khong
qua 1/2 qua truée khi dua vao san xuét phai cit bo phan
dap ndt, xép riéng.

Diua ta, dita hoa phai dé riéng timg loai. Nhimng qua
da tiéu chudn d6 chin, dem phan hang d€ riéng, vit bo
cudng, tranh bam dap, 1an 16n. Pem ngiam cdc loai vao
thiing c6 pha sin nudc sat khuan 5mg clo/lit trong 5 phuit,
sau dé dung ban chai tre co sach bun cat bdm ngoai qua
duéi voi nuée chay. Rira xong cho 1én ban nghiéng dé rdo
nude, réi chuyén dén ban cat dau. Ding dao sic cat hai
ddu qua dua, lat cit phai phing va thing géc vai lei,
khong lam dip ndt, khéng lam nhidm ban. Chuyén dén
noi dét 16i. Trude khi dét 16i phai kiém tra cap hang dé
diéu chinh 15i dao.
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Dita loai 1 dung co dao 18 - 20mm, dita loai 2 dung dao
20 - 25mm. Khi d6t phai chu v dat dau ¢6 mit phang nhat
xuéng dudi, néu 2 ddu déu bi léch thi tra lai bé phan cit
dau. Khong duoc dot mot 1an nhiéu cAp hang khdc nhau,
dé khong bi sét, 1oi phai ngay, thang, khéng xién, gay, mat
thit dita.

Kiém tra lai cAp hang dua sang bd phan got vo.

Got vo bang dao:
Dura loai mét dung dao 70mm Dda lcai 2 dang dao 75mm
Duong kinh truc 16i 18 - 20mm Buong kinh 16i 20 - 25mm

Dua got xong khéng dwoc sét vo xanh, vo got déu, thit
qua khéng dap va. Xép dumg riéng timg qua vao khay, dira
sang bo phan cit mit.

Trude khi cit mat phai kiém tra pham chat cdc hang,
d6 chin cia dia. Dung dao sic cit mit, néu con sét nhimg
duong vo xanh phai got sach. Nhimg viung da duoc got
sach mat dda khong duoc cdt thém thanh nhimg duong
ranh khong cin thiét. Cdc duong cit mit phai theo hinh
trén 6c, mat ranh hinh tam gide, vét dao cit, stra phai
nhan, khéng duoc an siu vao tan 1oi. Dia da cit mat xong
khéng con vién xanh, vét niu, vét dip nhe. Chi cho phép
con lai nhimg chAm den nho nhu dau kim va nhiang hat
nam trong thit dia.
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Got xong mat nhing qua mrdc mudi cé nong d6 0,7 -
1,0% dé€ sach tap chat va sdt khuan. Nude muéi phai nau
s6i, d& ngudi va loc sach. Dat dia lén ban nhém nghiéng
c6 ranh thodt nudc hoic 16 thodt nudc.

Dua da rdo dem cat khoanh. Cat riéng timg dot theo
cdp hang va do chin. Cit bing tay phai dung dao that sic,
cat nhe nhang tranh dap nat, chon ddu qua dita cé mit
phang cit trude. Do day méi khoanh 15mm, khoanh diua
déu, khéng bi léch, hai mat phing. Chon céc khoanh dia
theo timg ¢o, nhimng khoanh nho hon yéu ciau chuyén sang
cat miéng dé quat. Nhimg khoanh bi ndt 6 thé cit thanh
dida vun cé chiéu dai khéng qud 40mm. Ngoai cdch cit
ngang qua dda nguvi ta con cat theo chiéu doc, mdi qua
thanh 4, 6 hoic 8 tuy theo duong kinh qua dua, giao diém
cdc nhdt dao phai chuyén theo doc diing tim qua dia, dé
c6 nhimg miéng dira déu, khéong léch, khéng nat.

Dia ta, dita hoa da cat xong déng riéng, méi loai san
pham theo hinh dang ciing dé riéng. Cho vao tii ciing cip
hang, kich thude, khong hén tap, khéng con vo xanh va
mit... méi tii 0,5kg *+ 2%. Déng géi xong phai chuyén
nhanh dén phong lanh cé nhiét d6 - 35 dén - 40°C c6 quat
g16 toc dé 2m/giay. Thoi gian déng lanh tuy thuéc vao loai
dita, kich thude miéng va trong luong tui, thuong tir 3 dén 5
gio, dé trung tAm tudi dat - 12°C luong nudce déng bing 8%.
San pham dat yéu cau cho ra déng thanh kién. Mai kién
thuong déng 9 tii. Trén mdi kién ghi day da loai san pham,
sd luong, ngay dong lanh, ho tén nguvi déng kién. Dua
nhanh dén phong bao quan o nhiét dé6 khong qua - 18°C.
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Dwa khoanh phai tron déu, mit cit ngay ngin, sach
se, khéng con 1oi, day 14 - 16mm, duong kinh mdi khoanh
khéng qua 55mm.

Dua bé doc khéng c6 101, mat duoc got ngay ngan, céc
ranh phai song song, ciing chiéu, miéng dia nguyén ven.

Duta de quat khéng sét lot, kich thude cua cung khong
dudi 40mm, kich thuée tuong d61 déng déu.

Dita miéng nho kich thuéc tuong doi déu.

Dita déng lanh t6t phai ¢6 mau vang nhat dén vang
rom, khong bdm dap hu hong, khéng 14n mau cla mit, vo.
Sau khi déng lanh va tan gid chim trong khéng khi vin
git duoc mui thom tiy nhién, khéng ¢6 mui ung, mii la.

Dua déng lanh phai ding tiéu chuadn vé sinh thuc
phdm: sé tap trung khéng qud 5000 con/lg san ph&m,
khong c6 E.Coli, Cl. Weichi; hoat @6 bromelin trong dua
b4o quan & < 18°C trudc 6 thdang phai con hon 80%, tix 6
dén 12 thang con 50% so véi dira tuoi.

4.2.2. Dia hop

Qua dwa chin, cit bd 2 ddu, duc 161, got vo, tia mit cit
lat ngang. Phén loai cdc 14t theo d6 day, mong, nho, Ién...
L4t nho nghién n4t 13y dich qua.

Cde 14t ¢6 duong kinh 5,6 - 8,8cm duge xép vao lon, dd
ngip siro c¢6 46 ngot 4° Brix, déng néap, dua thanh trung o d6
s6i 20 - 30 phut. Cac lon dugce lam ngudi ngay sau 1 - 3 phut.
Chi y hop dua phai déng ddy khong cho khéong khi lot vao.
Duta hép 6 thé giir duoc lau. An ngon, thom, ngot diu.
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4.2.3. Nuoc cot dita

Cdc qua dita c6 kich thude nho, cdc ldt dua duong kinh
5,6cm duge dua vao bd phan nghién, loc bo xdc hodc quay
ly tam d€ lay dich qua. Thanh tring & nhiét dé 90,6°C
trude khi dong vao lon va lam ngudi ngay sau 1 - 3 phut.
Ho#c dun nong dich qua dita tir 82 dén 85°C, rét vao lon,
déng kin nip thanh trung 25 - 30 phit & nhiét d6 80 - 82°C
ho#c 15 phut ¢ nhiét d6 100°C.

Dich qua con c6 thé ¢6 dic trude khi déng lon. Nude cot
diia dung pha cdc loai nude udng rat bé, ngon.

4.2.4. Mt dita (phurong phdp cong nghiép)

Dua got vo, bo mit, thai miéng, dung kim cham 2 mat,
ngam vao nudc mudi 2% trong 24 gio. Vét ra, dé rdo, ngdm
vao nude mudi 4% va ci thay nuéc hang ngay, ting dé
mudi 1én dén 8%. Sau khi ngim nuéc muéi, miéng dira sé
mém va duoc lén men nhe. Vét ra dé rdo nude, ngdm vao
nuéc lanh 12 gio thay nuéc nhiéu 1an. Vét ra dé rdo, do
ngap siro cé do duong 30° Brix chita 0,1% acid citric. Nang
dan do duong lén 5° Brix méi ngay cho dén khi dat duoc
50° Brix dong thoi ting dé acid 1én 1%. Giir trong 10 ngay,
sau dé c6 thé dong géi.

4.2.5. Mt diza (1am theo phuong phdp ¢6 truyén)

Chon dia vira chin t6i (mit md, vo mau vang tuoi) got
vb, bo mét, rlra sach trong nudc mudi loang, thii khoanh
day 2em. Cho dita vao nuée phen dun séi chan qua, vét ra,
rixa sach, dé rao. Xép dua vao xoong (t6t nhat 1a loai xoong
trang men) ci mot 1op dira mot 1op duong, trén cung ric
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I6p duong day hon, diy kin vung, dé qua dém cho duong
ngim vao dita. Dét xoong dita 1én lita nho, khi dua séi, dao
déu, duong tan hét, bac xuéng, dé€ ngudi. Lai dit 1én bép,
dun tiép, rac it phen chua gia nhd, dao nhe tay. Bac xuéng
dé 4 tiéng, ci lam nhu thé cho dén khi nude duong can
sanh thi bac xuéng, gip dua lén sang cho dua khé se lai,
tro ludn tay cho dia khé.

4.2.6. Mut dita ddac

Chon dua chin déu, tuoi, got vo, bd mat, rira sach, bo
lam 4, bo 181, th4i miéng nho, mong.

Cho duong v it nude vao xoong, quy tan duong, bac 1én
bép lita dun nho lira thanh siro dac, ait 1kg dia cho 0,5kg
duong, bo dia vao, thinh thoang qudy nhe tay. Khi nudc
duong sdnh, trong cho vai giot vani trén déu, bic xudng d€
ngudi, bao quan trong lo thuy tinh, day kin miéng.

Dung #n trdng miéng rat ngon, kich thich an udng, bé
gan, vi, ty.

4.2.7. Mut dia déng

Chon dita vira chin (d6 chin 1, 2) got vd, bd mat rira
sach. B3 duta ra, bo 16, xay nhuyén. Trén dua véi duong va
acid citric (0,1%), truit vao xoong (t6t nhat 1a xoong tréang
men), bdc 1én bép, dun nho lira, qudy manh tay. Khi dua
mot thia mut 1én cao, nghiéng mét bén cho muit chay
xuéng, néu mut chay thanh miéng mong la duge. Trit
xoong miit vao lo thiy tinh réng miéng va dé mit déng.
Mt dda c6 thé in trang miéng hodc lam nhan cdc loai
bdanh, keo.
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4.2.8. Nuoce dia

Dua chin got sach vo, bd mit, ngam vao nuéc clo
(5mg/lit) trong 3 phiit hoic ngam trong nuéc mudi 10%
trong 5 phit. Vét ra, rira sach, thdi nho, ép lay nuéc cot.
Cho duong viao nudc dta, bic 1én bép dun sbi lan tan, bac
xudéng dé ngudi, cho vao lo thay tinh day kin miéng.

Nudc dwa ¢6 huong vi tu nhién, vang tuoi. Dung pha
nudc giai khat trong mua he rat tét.

4.2.9. Nuoe diza tuoi

Dua chin tuoi got vo, bo mat, 16i, thdi mong, wép duong
trén déu, dé ngam trong 2 gio. Hoa nudc séi dé ngudi véi
duong, trit vho chd dira, tréon déu. Nude c6 mau vang nhat,
trong, ngot, mdt, ddy miii dita tuei. Dung lam nuéc giai
kh4t trong mua he, ¢6 nhiéu vitamin, giip dé tiéu héa
nhat la nhimg 1an 4n qud nhiéu thit.

4.2.10. Ruou dua

Dita chin (d6 3, 4) got vo, bd mat va 16i, xay nhuyén,
vat lay nuée, bo ba.

Hoa duong tron vao nuée dua, loc sach. Dun séi
khoang 10 phiit, dé ngudi con khoang 30°C, cho men vao
quay déu, U trong 4 giv (mo nap), cit 1kg dita cho 2 banh
men thuée bae. Sau dé cho vao hi, lo thiy tinh ¢ nit day
chat, 4 lai mét thang, chit 14y nuée trong. U thém 3 théng
nira, sé ¢é loai ruon dia trong, thom, mau hé phach dep,
d6 ruou khoang 18° rat hop véi phu nir. Lam ruou khai vi
rat ngon.

64



4.2.1. Dam duia

Chon qua dita tuoi, khéng dap, ung, got sach vo, bo
mat, mra sach, thdi mong, cho vao ¢di xay hoic ép lay
nude. Dun nude dita s6i trong 5 phit, bic xudng dé nguéi.

Lay mét chén ruou cho vao nude dita (tay theo luong
nuoe diva nhiéu it ma cho ruou 1, 2 chén), cho thém it men
dam, rét vao lo thiy tinh, day lai bang khin thua. D& noi
thodng madt khoang 8 ngay sau nuée dita thanh dam c6 thé
dung dugc. Chat ddm ra, cho thém nudc dita vao dé lam
tiép dot dAm mdi. DAm Jam bang nude dia vi chua diu,
thom, ngon, dung trén rau, Jam nudc chadm rat ngon.

4.2.12. Keo dia

Chon dua vira chin téi, vo vang tuoi, got v, bo mat
rira sach, bo 18i, nao nho. Udp dua véi duong (1kg dua
cho 0,5kg duong) trong 30 phiit. Bic xoong dua 1én bép,
dun nho lira, trén déu tay. Khi duong keo lai, quay thay
rit tay thi biac xuéng, cho vai giot vani, tron déu. Trit
keo ra mam da c¢6 lang mét 16p ddu #n mong, dan déu,
day khoang lcm, nén nhe. Dung kéo dé cdt thanh timg
miéng nho. D€ nguéi, boc timg miéng bing gidy béng, cho
vao tui nylon. Keo dita deo, thom, dé& an, duoc nhiéu
nguoi ua thich.

4.2.13. Dika kho

Dua chin, got vo, bd mit, ché 4, thdi moéng hinbh tam
gide. CU cai mudi thdi ldt, rira nhiéu 1an cho bét man, vat
khé nudc.
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Bac xoong dau 3n lén bép dun néng gia, phi thom kiéu,
cho lan luot cu cai, dau phu ran vang thdi con chi, dua,
ndm rom (hay thit ba chi) xao sin cung nudc tuong,
duong, mubi, hat tiéu cho ngdm. Ché thém it nuée, dun
s6i, ha 1ra, dun dé&n luc nuéc con sén sét. Bie xuéng. An
v6i com, rat thom, ngon.

5. Dua hau (Citrullus vulgaris)
5.1. Cach bao quan dwa hau

La loai cay than bo, song hing nam, ho Biu bi
(Cucurbitaceae). Than cé 16ng nhit 1a & ngon va cdc dat.
Li ¢6 3 - 5 thiuy sau. Hoa don tinh cung gbc, mau vang, to.
Qua to, mau luc den, nhigdu khi ¢6 van sam. Thit do hay
vang, nhidu nude ngot. Hat bong den hay do, det.

Cay trong rat phd bién ¢ Viét Nam nhiéu nhat l1a
Thuin Hai, An Giang. Dua hiu dung lay hat, qua dé an.
Mua qua & mién Bic tir thang 3 dén thang 7, mién Nam tir
thdng 1 dén théng 3, 4 (truéc va sau t&t Nguyén ddn).

Trong 100g dwa hau ¢ 49g% nuéc; 0,6g% protein; 1,3g%
glucid; 0,3g% cenlulose; 4,2mg% canxi; 6,8mg% phospho;
0,5mg% sat; 4mg% vitamin C; 0,10mg% vitamin PP... Hat c6
15 - 17% dAu béo, chat nhay va mudi.

Muén biét dua hau chin chua nguoi ta lat mat déi dién
véi qua (rén qua) nén dém den la dua chin c¢6 thé hai dugc.
Thu hai ding ky sé c6 ning suit cao, thu hdi sém qua
nhat kém chat luong, thu hdi qud muén dua bi ung rat
khé mang di xa. Dung dao sac sach cit cudng qua (khéng
nén cat sat qud, qua bi nhidm khuin lam théi rira), cho
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vao sot ¢6 16t 14 nhe nhang, chéng xay xdt. Sau dé cho vao
kho chita, tal ting qua ra, trong kho ¢6 16t rom hodc trau,
khéng nén dé chong lén nhau dé bi dap, kho phai thodng
madt. Van chuyén dén noi tiéu thu phai hét sitc nhe nhang.

Dua hau ngoai an tuoi, 1y hat nguoi ta con dung lam
cdc loai nude udng, ruou. Theo y hoe ¢ truyén thi dua hau
c6 vi ngot, mat, tdc dung giai nhiét, loi tiéu dung trong
bénh huyét dp cao, bang quang bi néng, ddi buét, giai
ruou. Nude dua hiu la thie uéng cé tac dung lam giam
nhimg chuyén bién bat loi vé trao déi chat va binh thuong
héa trao d6i nudc - muéi, hd tro tét cho nguoi bénh thén va
bénh duong tiét niéu. Vi trong dua hau ¢6 nhiéu duong
glucose, ¢6 tdac dung loi tiéu manh.

5.2. Cac phwong phap ché bién dua hdu
5.2.1. Chdo dua hdau

Gao té vo sach, cho vao néi dat nau nhir. Duwra hau got
vo bb hat thdi 14t ndu chin, d6 vao ndi gao nau nhiy, trén
déu, ném vira in. Chdo c6 tdc dung giai nhiét, nhuin trang,
min da.

5.2.2. Mt cui dua

Lay cui dua hdu (cini dua hau c¢6 nhiéu vitamin), got bo
ph4n vo xanh, rua sach, thdi con chi déu nhau. NgAm vao
nudc voi trong khoang 10 tiéng. Vét ra rira ky nhiéu lan
sach nuéc véi. P cui dua vao nude dang séi trong 5 phuit,
vét ra, phoi nang cho ciii dua tring déu, hoi héo. Ria lai
cho sach, uép duong (tuy y thich hay it hon) ngdm vai
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tiéng roi bac lén bép dun sbi, bac xudng, dé chd mat 3 - 5
ngay, hang ngay dao vhi lan.

Cho tiép duong (0,2kg) va bac 1én bép rim 40 phit ha
lra nho, dao luén tay cho téi gan kho thi bac xuéng, dao
tiép cho muit khd, duong bam xung quanh miéng mit la
duge. Mt ciii dwa hau 4n gion, vi ngot thanh, mat.

5.2.3. Nuoc dwa hdu ca chua

Dua hau chin do, got vo, bo hat, thdi miéng mong, cho
vao vai x6 vat 1ay nude.

Ca chua héng, chin, rua sach, hap (hay chan), béc vo,
bo hat ciing vat 14y nuée. Tron déu hai nude trén véi ty 1é
bang nhau, cho vao cde thém it mudi quay déu, udng ngay.

Nude mau hang, vi ngot man. Tdc dung kién ty, loi
th4p, dung cho nguoi cam vé mua he, miéng khé, kém &n,
réi loan tidu héa. Nén uéng ngay 1, 2 lan lién tuc cho dén
lie khoi bénh.

Hoac dua hiu chin, got vo, bb hat, thdi miéng, tron véi
ch chua rua sach, chan nuée séi, béc vo thdi miéng cho vao
¢l xay sinh t§ xay nho, trit ra cho it muéi, duong thém
nude loc (hodc khong) tuy y thich. Usng thuong xuyén,
ngay mét 1an, udng lién tuc trong nhiéu ngay cé tdc dung
giam cholesterol trong mau, dep da, giip tiéu hod tdt,
nhuan trang.

5.2.4. Ruou dira hdau
Dua hAu chin, rira sach vo ngoai, ding dao sic, khoét

mét manh hinh ném, cho vai thia mat ong loai tét, day kin
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lai dem vui vho déng lda. Muén c6 ruou udng nhanh cho
thém moét thia men ruou. Sau vai ngay mo ném chat nude
ra, duoc Joai rugu mau héng, uéng ngon nhu ruou nép.

5.2.5. Diea hdu vop muoi

Dwa hdu vita chin hodc chin cing duoe, got vo thdi
miéng to, day. LAy mét it muéi bot xat déu hai bén miéng
dua, dé vai phiit. Mén an dung cho nguoi say ruou, chi dn
vai miéng ¢6 thé tinh ruou.

6. Dua (Cocos micifera)

6.1. Pdc diém ctia dira

La loai cdy an qua va cay cong nghiép nhiét déi lau
nam, ho Cau dira (Areaceae). Than hinh tru, ¢ nhiéu vét
seo do ld rung, cao dén 20m. Li to, hinh léng chim moc &
ngon. Qua hach, vo ngoai ltuc non xanh luc nhan béng,
gitra ¢6 x0, trong ¢ so rin vdi 3 16 tho & phia goc. Noi nhi
long (khi con non), sau gia dic dan lai thanh cui trang.

Dira ¢6 nguén goc Dong Nam A va Nam My, phan bg
rong rai ven bién. CAy ua 4m, ning, hing nam can 2
nghin gio tro Jén, luong mua 1300 - 1700mm, nhiét d¢
trung binh 27°C. Viét Nam dira ¢ nhiéu & Thanh Hod,
Binh Dinh tro vio Nam. Cé nhiéu giéng dira ngon: dira
dau, dira lin, dira xiém, dira chidm. Nudc dira vi ngot
thom, giau chat dinh dudmg, ¢6 tdc dung ich khi sinh tén,
kién ty, loi tiéu. Dung cho nguoi suy nhuoe, ngusi méi 6m
day, dung giai khat. Cui dira ép 14y dau an. L4 lop nha, xo
bén day, so lam gdo ché bién hang my nghé, ché than hoat
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huyét... Diza lanh déng la mat hang xuat khau duoc nhiéu
nguoi ua thich.

6.2. Cac phuong phdp ché bién
6.2.1. Bdnh it nhan dua

Gao nép vo sach, ngdm 3 giv, vo lai, xay thanh bét
min, cho vio tui vai, din cho bdt rdo nhuyén.

Dira bdnh te (dira cung cay) nao soi, ngao duong cho it
bot ning hoa nude dao déu cho deo sanh hoic cho it com
sau riéng cho banh thom.

Nhao bét lai cho mém, néu khé qui cho it nudec dun s6i
d€ nguéi pha véi it muéi. Chia bdt thanh phin bang nhau,
nim mong bét, cho nhan vao giira, vé tron lai. Ld chuéi
rixa sach, lau khd, cit hai dau cho dep, xoa it ddu, bd vién
banh vao 14 géi lai theo hinh khéi tam gide, hdp 15 - 20
phut banh chin. LAy ra d& nguoi. La loai bdnh wa thich
chia nhan dan ving tréng dira nhat la viing déng bang Ciru
Long, dung ciing gid éng ba to tién.

6.2.2. Bdnh it gan

Gao nép vo sach, ngdm 3 gio, vo lai cho sach, xay bot
min, bo vao tiii vai, dé rdo nuéc, diing d4 dan bst cho min.

Diu xanh xay, ngdm mém, d&i vo, nau chin nghién
nho. Bic ndi my dun néng gis, phi thom hanh, d6 dau
xanh nghién nhd vao cung it mudi (muén lam nhan ngot
trén véi duong, cu lkg dau cho 200g duong) tron déu tan
muéi, duong, bic ra dé vira ngudi vo vién.
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Dura cung cay nao s¢t to, lude véi it phen chua vét ra,
rira lai nhiéu 1an nuée 1a, lau khé. Trén dira vao bbt nép,
nhéi déu. Chia thanh cic phan nho, dan mong, cho nhan
vho gita vo tron lai nhing vao dau dira hosc dau an. Cho
vao 13 chudi da trung nude séi, lau kho, géi lai theo hinh
khéi tam gidc. Hap 10 - 15 phiit banh chin. Bdnh ¢§ gan
trang cha soi dira tréong rat dep mit, c6 noi nguoi ta con
nhuém dira xanh db bang 14 dita thom va 13 ¢Am réi méi
trén vao bot. Mén banh ¢é truyén cia dan viing déng biang
Ctra Long, thuong géi vao dip gio tét.

6.2.3. Bdanh dia

Gao nép vo sach, ngdm mét vai tiéng dé rdo. Cho vao
chao gang dun nho lira, vira dun vira riréi nuée dira, dén khi
hat nép san lai ngdm nuée dira tuoi thom ngon. Dé ngusi.

LAy la dira non, trung nuéce, lau khé, quan lai nhu
g14n ken, d6 nép, don nhan (nhan bing dau xanh nau
cnin nhu cdch 1am banh it hodc bing qua chudi tay chin
ruc), bén trén d6 16p nép. Gai chit lai bing miéng 14 dira
cat bing miéng, dem lude chin hoic nuéng.

Mén bsnh cia vung ddng bang Clru Long, #n vira thom
vira deo rat dugce tre con wa thich.

6.2.4. Dxa lanh déng

Dira lanh dong duogc ché& bién tir dira xiém, dirxa lura,
dira d4u tirc 1a cdc loai dira diing lam nuéc giai khdt trong
nhiéu & mién Nam va dira chiém & mién Béc.

Nguvi ta chon nhing qua dira cing cay (dira banh te)
la dira ¢6 cAu tao, thanh phan com dira, nuéc dira thich

71



hop nhat cho giai khdt va dn trang miéng (khéng cung qua
cing khéng mém nhan). Com dira thuong chiém 5 - 7%
nudc khoang 20 - 25%, com chua bit kin 3 16 mat ¢ dau
phia cuéng dira. Nén dira dé got so, so, chira mét phan so
va so o"dau cudng dé qua dira khong bi thing, khong chay
nude vira dé lam dé x&p dat timg qua va cing thuan loi
cho nguoi diing khi cadm qua dira an.

Dira dong lanh ¢6 mau sita triang, hap dan, gid tri dinh
duong cao vé chat béo, duong dic biét trong nuéce dia cé
nhiéu vitamin nhém B, hormone thuc vat rat c¢é loi cho
sinh ly, qud trinh phan giai trong co thé.

Dira trude khi dua viio san xuat phai chon, phan loai
theo giéng, theo dd banh te, dd chdo, 46 nao. Ngam dua
vao nude sat khuan clo 5 - 10mg clo/l, cho dira ngap hoan
toan trong nude, sau 2 gio pha thém nuée sdt khuin dé
dam bao néng d6. Cu 4 gio thay nude mét lan. Dira da
duoe sdt khuan duge riza lai bang nude sach luu thong dé
loai bo cdt, dat bam o vo, dé rdo.

Dung dao sic chit bo vo xanh & ddu va cudi, nao deo
1/3 - 1/2 so phan d4u, phan cuéi chira lai mét it dé gi dira
duge thiang bang, gir nude dira khong chay ra qua 15 rén.
Diung dao got sach xo trong va chit cudng cho phéng. Véi
dua chdo, dira nao thi got sach xo trong con lai gdo.

Xoay phan diu vé phia nguoi got, cam dao lén déo
xoay tron tir 1/3 dén 1/2 qua, chira chom ddu dé nay sau.
LAy dao nho hodc cén thia cay chom ddu dung dao got
sach vo va vanh lai cho dep. Rira lai bang nuéc sach, ria
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qua nudec mudi 2% hoidc nude pha chanh, phen hodc dam
cho so dira tring va sdt khuén. Véi cdc qua dira ca so phai
rit bét nirée 10% thé tich, ¢6 thé dung kim tiém dung dich
duong, nudc mudi, nuée chanh, sira...

Cho cac qua dira vao tui polietylen dem déng lanh
nhanh ¢ nhiét dé - 35 dén - 40°C trong 3 - 4 giv.

Lay dira ra cho viao thiing carton dem bao quan o kho
trir déng nhiét < - 18°C trong thoi gian nhiéu nhat 1a 6
thang.

Vi dira déo 1/2 hoic dura nguyén so (dira nao chéo) ¢
thé lam déng lanh cham, vao thung dwa déng lanh cham
ngay, giir & nhiét d6 trong phong lanh < - 18°C.

Néu dung 100kg dira twoi sé thu duge 35kg dira da
doéng lanh.

Dira qua

'

Chon, phéan loai

N

Dira banh te Dua chdo, dira nao

'

Ngam nuéc sit khuin

l .

~ ~ o B N
Rura sach, dé réo Chat vo ngoai
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Chat vo ngoai

v

Got xo trong, sira dé&

Chat nira so phan trén dé

v

LAy chom so

Got vo lua

v

Rira sach

Rira trong nuéc chanh,
nuéc mudi 2%
Rt bét nudc

Tiém dung dich phu

v

Vao tii

Lam déng lanh nhanh < - 35°C

v

Vao thung

Trir déng < - 18°C —» San phim <

l

Got sach xo trong

Rua sach

v
Rut bat nude

Tiém dung dich phu
Cho vao tui, vao thung

Lam déng lanh chim ¢
phong trix déng < - 18°C

Hinh 4. So d6 quy trinh sdn xudt dia déng lanh
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6.2.5. Keo dira

Dira khé, nao, gia nhuyén, vit 14y nuéc cst. Cho duong
cdt thém it nuéce dun s6i, thém mach nha, khudy déu, ché
tiép nuéc dira, quay déu dén khi kéo soi la duoc. D6 keo ra
khay nhém, khay trang men, bén duéi xoa lép diu, dan
méng, cat miéng, géi vao gidy béng hodc géi bén trong
bang banh da mong réi méi géi vao gidy. Cho vao tdi nylon
dé€ noi khé rio.

Khi lam keo dira hru y lra nho, khuiy déu tay dé dira
khéng dinh vao ddy chao, khong bi khé, khéng mii dira
chdy. Keo dira néi tiéng o Viéet Nam la keo dira Bén Tre,
dén nay nguoi ta chi yéu 1am bang phuong phép thii cong,
trir khau dép, nao dira kho, ép 14y nudc cot. Mén keo dira
duoc xuat khau ra nhiéu nuée trén thé gidi.

6.2.6. Mut dira (phuong phép thi cdng)

Chon dira gia, dira cimg cay, dip bo nude, 18y cui bao
méng, dai, rira nhiéu l4n bing nuée thuong rdi rira lai
bing nude mudi loang cho sach dan. Chan nhanh vao nudée
phen chua, vét ra, rira lai nhiéu 14n, dé rso.

Cho dira vao xoong trang men trén déu véi duong theo
ty 16 1 : 1 hoic 1: 0,5 (1kg chi dira + 0,5kg duong), dé 30
phit cho duong chay ra ngdm vao dira. Dit 1én bép dun
nho lra, ddo nhe tay khéng dé dira va duong dinh sit ddy.
Dén khi nude duong con mét it va sanh thi dung dua thir
néu duong kéo duoe thanh soi nhu to, bic xudng, cho vani
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(néu thich), dao déu dén hic duong khd, bdm déu la duoc,
trit ra mam, dé ngusi. Cho vao keo, lo thuy tinh réng
miéng (bén dudi nén 16t it gidy tham nuée). Dung &n dan
trong ba ngay tét.

7. Pu a1 (Carica papaya; con goi: thu dua)

7.1. Cach bao quan du di

Hinh 5. Du du
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Cay an qua nhiét déi, ho Du du (Papayaceae), cho qua
sém, nhiéu cong dung. Than hinh tru khéng phan nhénh,
c6 nhiéu seo géc cudng 14, mang mét chiim 14 & ngon, cao 8
- 10m. L4 to, moc cdch, ¢6 cudng rdng va rat dai, gan l4
hinh chan vit, phién 14 chia 8 - 9 thuy, trén mdi thuy lai
che thanh khia. Hoa mau vang nhat, nhém thanh timg
chiitm xim o ndch 14. Hoa thuong khéc goc, nhimg ciing ¢6
nhimg kiéu tap (vira due vira cdi) hosic due cung gée (duc,
luong tinh) cdi ciing goc (cdi, hadng tinh). Sau mét thang
hoa thu phin phat trién thanh qua. Qua to mong, nhiéu
thit qua, nhiéu hat. M&i cdy hang nam cho 20 - 50 qua.
Qua chin chua 79,2g% nuwéc; 0,9g% protein; 0,5g%
celulose; 35mg% canxi; 32mg% phospho. Qua xanh chua
69g% nuéc; 3,4g% glucid; 0,6g% protein; 1,5g% celulose;
47mg% canxi, 37mg% phospho.

Qua xanh, than, l4, r& déu ¢6 nhua mu, nhiéu nhit o
qua xanh (cho 4% trong luong mu). Trong nhua mu cé
men papayin tdc dung tiéu héa thit va cdc loai protein,
giali phéng acid amin nhu alanin, acginin, tryptophan.
Trong hat, cic bd phan khde ¢6 myrozin va cacpain la
thude trg tim.

Du du khéng thudc cidy dn qua lén nhu chuéi, dia,
xoai, cam, quyt. N6 chi duoe trong nhiéu & mét sé nuée
nhu Indénésia san xuit dén 320 nghin tin trén 26 nghin
hecta; Phillippin trén 88 tdn vdi dién tich 6 nghin ha trong
nim. Trén thé gié du di la loai qua quen thudc nhung
khong phé bién lam. Nhung do thoi gian gieo trong chi
mat 4 - 8 thdng, sau 3 - 4 thdng nira la di cho qua va thu
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hoach lién tuc trong vai nim, cdy lic nao cling cé qua, ¢6
th€ san xuit 60 tin qua/nim, ca biét c6 nhimg cAy cho téi
150 - 200kg... Vi nhimg wru diém trén ma UNICEF da chon
cidy du dua la mét trong nhimg cdy quan trong nhat dé
trong bao dam luong thuc trong viron gia dinh.

o Viét Nam, du du duoc tréng khip noi, mién Nam
trong nhidu hon mién Bac. Cing nhu céc loai cay an qua
khde, du d0 con la cay rau sach, dang duoe khuyén khich
phét trién; nén viéc thu hoach va bao quan né dé dua dén
tay nguoi tiéu dung la rat quan trong.

Thoi gian thu hdi du du tiy mue dich st dung. Cé
nhiéu cach kiém tra do chin cua du di. Nguoi ta 14y dao
khia nhe vao vo qua, rdi quan sdt nhua chay ra: néu nhua
duc nhu sira 12 qua con xanh, nhua trong la qua sip chin.
Nhin vao dudi qua thiy c6 mau tmg vang cé thé hdi duoc
va chi 3 - 5 ngay sau thit qua mém. Néu dung xuét khiu
hdi lic qua c¢6 nhua trong.

Qua du & d& bi dap, chay mu, lic hdi ¢6 géng khong
dé say sdt vo, tranh nhua ra da tay gay bong. Khong nén
dung dao d€ hdi vi qua dao ¢6 thé truyén virus gay bénh
vao cdy. Chi cAn cAm qua vin nhe la cuéng bi giy.

Du du la loai qua khéng dé duoc lau, nhiét dé bao
quan thich hop 4 - 10°C thoi gian bao quan 2 - 5 tuin.

Sau khi hdi, du du dugce cho vao cdc sot trong chua
trau, xép nhe nhang. Qua du da c6 thé ché bién ra nhiéu
loai thuc in, thic udéng khac.
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7.2. Cdc phuong phap ché bién du diz
7.2.1. Du du dong lanh

Du du vira img vang hai xuéng dem gidm chin déu.
Ngam vao nuéc sat khuan 5mg CUIit tir 3 - 5 phiit vét ra
dé rdo nuée. Got vo, rira lai bing nuée sach. BS déi, cao
hat, rita sach, dé rdo nudc, cat tia hinh. Cén, déng tii, ddn
kin miéng. Dua vao phong déng lanh nhanh & nhiét do
- 35 dén - 40°C. Déng vao kién, chuyén sang phong bao
quan & nhiét db < - 18°C.

7.2.2. Nuoe cot du du (Purée, theo phuong phap cong nghiép)

Chon qua du du sip chin, ngam vao nude 45,6°C trong
20 phuit, vét ra dé 1én sang cho rdo nude, giir trong nhiét
do phong 5 - 6 ngay cho qua chin. Sau dé lam lanh & 1,7°C
dé ngan kha nang dong dic, got ho vo, thdi miéng, bd d4u,
hat nghién nhuyén qua 16 sing c6 duong kinh 0,033 inch
(0,08382cm) giir nhiét & 43°5 d& ngimg hoat déng ctia men
phan huy protein. Sau dé lam nguéi dén 29°4, réi lai loc
qua sang ¢6 duong kinh 0,02 inch (0,0508cm) d& 14y xo, tao
hat min. Déng vao cde can nhua 14kg, gitr lanh siu - 2°5.

Nuéc cot du dt 1a thie uéng ¢6 dé6 min rit cao, dung
bdi bé sie khoe, phu nit udng thuong xuyén sé ¢ nudc da
min, dep.

7.2.3. Du dii hop

Du du chin, got vo, rira sach, cit miéng vuéng, ngam
vao nuéc duong (¢6 dé6 duong 45° Brix) va thém 0,5% acid

citric dé trung hoa pH clhia qua. Cho vao hép nhu dita,
xoai, chudl.
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7.2.4. Nuoce du du xodi

Lay xoai chin, got bo vo, tron véi du da chin ca hai
nghién nat theo ty 1&é 20% du du, tao thanh dich qua cé d6
duong 20° Brix, dé acid 0,3%. Thanh trung ¢ 85°C réi d6
vao lo thily tinh, déng chit mit, lam ngudi bing nhiét do
trong phong. Nuéc du di - xohi cé thé bio quan trong 6
thdang. Nude ngon, b, giau vitamin, diing cho nguoi gia va
tre em rat tot, nhat la déi véi nguvi mat kém.

7.2.5. Keo du du (phuong phdp cong nghiép)

Du du got vo, thdi miéng ngdm trong nudc mudi 15%
day kin, thém acid sunfure tuong duong 2000ppm) dé
tranh 1én men va lam qua mém qud mic can diing. Sau d6
]dy ra rira sach bang nudc lanh d& loai muéi. Cho vao ndi
nau trong 15 phit dé€ du dtt mém va 14y hét mudi ra, ngadm
vao nude lanh khoang 12 gio, thay nuée 4 - 5 lan. Cho cde
miéng du di nay vao nudc duong khoang 30° Brix hoa véi
0,1% acid citric (100g acid cho 100kg siro) trong 10 - 15
phiit, gilr yén trong 24 gio. Sau dé cho thém duong d€ siro
1én 40° Brix, dun sdi 5 phiit, ngam trong 24 gio nita. Cu
lam nhu vay nhiéu lan cho dén khi siro dat 60° Brix va
mdi nghy sau ting dé Brix 1én 5° cho dén khi dat 75° Brix.
Cung véi tang d6 duong can ting db acid dé khi 46 duong
dat 75° Brix thi d6 acid 1a 0,1%. Sau dé 1dy miéng du du ra
khoi siro, & rdo khoang 1 giv 30 phiit, tham khd, d6i khi
nguoi ta con nhiing vao nuédc séi rdi phai trong chd ram
‘'mdt hay sdy khé o nhiét d6 66°C trong 6 - 10 gio. Sau dé
déng goi.
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Siro con thira ¢6 thé diing lam tuong qua, xot, lam
ddm. Keo du da dung cho tré con rat tét, giau vitamin A.

7.2.6. Mt du du (theo phuong phap ¢ truyén)

Du di gia (b8 qua ra hat vira den, thit qua con cing)
got vo, b lam 6 - 8 miéng, cao bo rudt, rira sach. Ngam
vao nudce voi trong 14 tiéng, vét ra ria sach.

Tha du dt vho nuée s6i ¢6 pha phen chua (1 it nuéc
pha véi 1 thia con phen chua) ludc chin, vét ra dé rdo. Cho
duong vao xoong d6 it nuée dun tan duong, dun nhd ltra
dén khi duong sdnh lai (khi dun thuong xuyén vét bot,
hodc khi duong vira tan cho long trang trimg ga vao ding
daa khudy déu dé 13y cian ban trong duong di), trit du du
vao dun sdi ky, bic xubng, dé mot dém, lai bac lén dun
tiép, sbi lai bic xuéng dé ngusi. Cii lam nhu vay cho dén
khi duong sanh lai, bic xuéng thém vai giot vani, dao cho
khé. Theo kinh nghiém ¢ 1kg du du cho 3 lang duong la
vira du.

Mut du du cho vao lo thuy tinh, diy kin miéng, dung
ddn, ngay in mét it ¢c6 tdc dung nhuin trang, d2 tiéu nhat
1a dél véi nguoi gia va tre em.

7.2.7. Mut du du dac

Chon du du chin mém, got vo, bo hat, thai mong. Cho
vao xoong cung it nude, bac lén bép dun nhb lua, 14y daa
ca dénh du 44 cho nhuyén, bic xuéng, trit ra rd dung
mudi cha 14y dich qua.

D6 dich qua vho xoong cing dubng, bic 1én bép dun
nho ltra, khuay déu tay. Khi du di1 déo, sdnh, nho vai giot
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vani hay nuéc hoa buoi dao déu, bac xudng, dé ngudi, cho
viao lo thuy tinh, day kin. Mt du du dic thuong dung lam
nhan banh, dn trdng miéng nhat 12 nhimg khi #n nhiéu
thit, c6 tac dung tdt cho tiéu héa.

7.2.8. Goi du du

Du dt (chon qua trong rudt da img do) got vo, bo dbi
bod hat, ra qua bang nudc mudi, nao thanh sgi mong
ngam trong nuéc &m khoang 30 phuit. Vét ra, vit rdo.

Tém béc vo lude, thai chi. Thit lon lude thdi chi. Rau
thom, rau mui rira sach.

Tdi béc vo, gia nho clng 6t trit vao bat tron vét nuée
mét qua chanh, quiy déu, cho thia duong dé c¢é bat nude
dam vira chua vira ngot, vi hoi cay.

Tron déu du da, tém, thit thai chi cho 1én dia sau long,
déi nude ddm 1én trén, dé 15 phit, dao déu cho ngdm nude
ddm. Bén trén ric thém rau mui, rau thom. Mén gbi thom
ngon, ngot, vi hoi chua clia chanh. An rat ngon, giau chat
dinh dudng nhung lai dé tiéu vi trong du d0 cé rat nhiéu
papayin. An mdi tudn 1 - 2 14n con ¢ tdc dung giam béo,
loai trir cholesterol trong mau.

Dua gop

Du da xanh, got vo, bd hat, thdi thanh miéng, ngam
vao mudi 15 phiit cho du dd mém. Vét ra tia hoa. Ngam
dam, duong vira miéng, sau 30 phiit, ¢6 thé an duge. An
ciing nem, btn cha. Cé nguoi con ngam vao nuéc mim
ngon pha it duong d€ 2 - 3 ngay an dugc. An véi banh tét,
banh chung.

82



8. Lé (Pirus communis)
8.1. So luoc vé lé

La loai cay an qua lau ndm, ho Hoa héng (Rosaceae)
song 1au nim, chu yéu & khu vue 6n déi va cian nhiét ddi.
L4 non c¢6 16ng & mat dudi, hinh bau duc mép cé ring cua,
cudng cé ranh 6 mat trén, ¢ 14 nim sém rung. Hoa hop
thanh chiim 0 nach 14 hay ngon, phu nhiéu 16ng éng anh.
Cdnh hoa tring, tron. Qué 18 c6 duong, acid hiru co, tanin,
vitamin. Nang suit rat cao 10 - 25 tan qua/ha/nam. Cay
14y g6, ngudn mat. G Viét Nam duoc tréng ¢ viron nha mét
s6 viung Sapa, Lang Son.

Qua an tuoi, ché bién thanh tuong 1é d&€ #n dan, hoic
phoi sy khé.

8.2. Cac phuwong phap ché bién lé

8.2.1. Lé kho

Lé chin, got vo rira sach, ngadm vao nudc mudi cho nhic
lai hosic khéng, phoi ning cho héo sau d6 dit 1én li€p tre,

sdy bang than cti cho dén khé. Cit 4,5kg 1é tuoi se duoe 0,9kg
khé. Lé kho dung lam tuong, trén cung cdc loai rau khac.

8.2.2. Tuong l¢

Lé khé 0,9kg bé lam tu, cho vao noi dé 0,5 lit ddm dé
ngim 1 ngay dém.

L4y 0,45kg hanh va 0,45kg nho, 14g bét qué, 14g gimg
nghién nat; 0,22kg nho ring (néu cé) va dé 0,6 lit dam,
cho vao néi dun séi 4m 1 15 phiit, trit 18 da ngam vao, dun
dén dic sanh. Bac ra, rét vao chai da khir trung.
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Néu lam biang Jé tuoi thi ci theo ty 1& 4,5kg tuoi bing
0,9kg kho, va trude khi lam tuong phai got qua, luéc 1é mém.

9. Me (Tamarindus indica)
9.1. Pdac diém ciia me

La loai cay g, ho Dau (Fabaceae). Cao 15 - 20m, 14
kép Iong chim mét 1an, gom 10 - 20 d6i 14 chét nho, moc
d6i, 14 kem sém rung. Hoa mau vang c6 vin do, moc thanh
chiim don. Qua gan hinh tru tron, thing, vd qua giira bién
thanh com, ¢é vi chua.

Trong qua me chia 77g% nudc; 1,6g% lipid; 4g% glucid;
1,7g% celulose; 110mg% canxi; 39,1mg% phospho.

Qua chin chua béc vo giit duoe khd 14u, ding qua in
tuoi, lam siro, banh keo, kem dd, nuéc giai khdt. La me
tuoi cing chua c6 thé ndu canh.

Cay me c6 ddng dep, tdn rong, thodng, tudi tho cao, ¢6
cay dén 200 nim van cho qua. Méi cdy truong thanh cé
thé cho 150 - 200kg qua/nam, ning suit 12 - 16 tan.

Loai cAy #n qua ¢6 ngudn gbc chau Phi, duoc trong
nhiéu nhat & An D, hing ndm thu dén 250 nghin tan qua.
Cay chiu han, moc o nhiéu dat khac nhau ké ca ven bién.

9.2. Cdc phuong phadp ché bién me

9.2.1. Me kho

Qua me vira chin té, béc vo, cho vao cac tiii nylon han
; » 2 N -~ a ~ >
kin lai. Dé dung dan, niu canh, lam siro.
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Hoac me chin téi dé ca qua cho vao tii nylon, han kin gii
0 nhiét d6 mat, thoang. Cé thé d& vai thang qua van con ngon.

9.2.2. Mt me

Me chin ngdm nuéc mubi mét dém, vét ra rira sach,
nhung qua nudc s61 c6 pha han the, vot ra ngdm vao nude
lanh. Dung dao nhon rach mét duong trén séng qua, tdch
v, bb hat, rira qua dé rdo. '

Chan me vao nuée dun s6i ¢6 pha han the, vét ra bo
vao chiu nuée, rira sach, dé rdo. Xép me vao xoong cit mét
16p me mét 16p duong, trén cung d€ ldp duong day (véi ty
1é 1kg me 1kg duong) dé trong 3 tiéng. Bac xoong lén bép
dun nho lira, dao nhe tay, dun téi khi duong kéo chi (dung
déi dita cham vao nudc duong rdi tdch 2 chiéc diaa ra thay
duong kéo thanh soi) ric it thach cao da phi tén nho lén
trén, bic ra, cho vani, dao déu. Gip tirng qua me ra mam,
phoi ning dén khé. Cho vao lo réong miéng hay tii nylon,
déng ndp chit.

Mt me 4n ngon, vi chua ngot, ¢6 tac dung kich thich
an udng, loi ty, bé gan.

9.2.3. O mai me

Cho duong (0,5kg duong, 1kg me tuy y thich) cung it
nuéc vao xoong dun tan, thém thia muéi (giam dé chua)
dun sbi, @6 me vao dao déu, ric bot nép, bic xudng.

Trit me ra khay phoi rdo, vién thanh vién tron, 1an
qua bdt cam thao d&€ bét cam thao boc déu bén ngoai. Bo
vao lo thuy tinh day kin.
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9.2.4. X6t me (x6t loAng)

Liy 226g me ngam vao 1 lit ddm, cha trén ray lay
dich, loc.

T6i, hanh, gimg khoé méi thu 56g; thia 1a, bach dau
khiu, dinh huong méi thi 7g ngam vao 4,6 lit d4m dun
néng, dé gia vi duge rit vao dam cé mui thom réi dem trén
véi dich me, thém tinh d4u chanh (28g), vani 28g, dich
chanh vit loc (0,45kg), 28g mudi, 113g duong, 0,5ml
etylacetat. Cho hén hop da tron ky vao thung gb trong 2
thang dé x6t duoc “"chin”. Sau dé loc déng chai. Muén xot
me c¢6 mau dep nguoi ta cho thém it duong thing c¢6 mau
niu. X6t me gitt duoc vi chua cda me, thom gia vi, diing
pha cocktail, cho vao cac loai xup.

10. Man (Prunus triflora)
10.1. Pdgc diém ctia man

Thude loai cdy &n qua lau niam, ho Hoa héng
(Rosaceae). CAy nhu, 14 dai, nhon hai dau, mép cé ring cua
nho, khi non cuén hinh t6 sdu o trong choi. Hoa trang hop
tirng nhém 3 cdi mot. Qua hach mau do, tim vang hoic
trang. La cay ngudn mat.

Trong qua man ¢6: 0,6g% protein; 3,9¢% glucid; acid
httu co 1,3g%; canxi 28mg%; phospho 20mg%, caroten
0,10mg%, vitamin C 3mg%; 82% nudc.

Min chi tréng duoe & mién Bic Vidt Nam, cé nhiéu
giébng ngon nhur man Hiu, man Tam Hoa, méin Lang Son.
Mién Nam man duoc trong viing lanh nhu Pa Lat, ¢6 man
do, man vang.
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Trén thé giéi hang nam sin luong man dat 4 - 5 triéu
tan, duoc trong o nhiéu nuée nhu Nam Tu, Rumani, Pie,
Hoa Ky. Man trong dé an qua, con dung lam cay canh vi
nhiéu hoa va n& vao dung dip tét Nguyén dén.

Man chin vao thdng 5 - 6 & déng bing, thang 7 - 8 &
mién mii. Mudn biét mén chin hay chua nguoi ta quan sat
mau, vét 1om & dusi qui, noi xa cudng nhat. Khi sip chin
mau xanh nhat dan chuyén sang vang nhat réi vang sam,
do hoic tia tly gidng. Hai hic xanh hay chin tuy muc dich
sit dung. Dung &n tuoi thi hdi sém nhiéu it tuy theo noi stt
dung gan hay xa. Qua cang chin cang dé bi nhim khé van
chuyén, néu di xa phai hdi ldc con hoi xanh.

Man con ¢6 diac diém d€ lau trén ciy khéng nhimg
ham luong duvong ting nhanh ma thé tich va khéi luong
ciing tang. Vi du man Tam Hoa h4i khi chin gia so véi mai
chin cdch nhau 10 ngay khéi luong tang téi 30%. Vi vay,
hdi sém c6 thé la mét nguyén nhan that thu, con hdi muén
qud lai lam cho ciy yéu sic. Man Bac Ha khi chin rat
nhin, khéng mang di xa duge, nén nguot ta phai hdi khi
qua con tuong déi xanh. Néu hdi khi bit ddu chin ¢ thé
bao quan 10 - 15 ngay, qua mém d4an nhung chua théi.

Man phoi khé phai h4i lie that chin, vi lic nay ham
luong duong cao nhat.

10.2. Cac phuong phdp ché bién mén

10.2.1. Mt man

M4n chin rira sach, ngdm vao nude mudi 10% cho d&
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chua, rira lai sach, dé rdo. Ngam vao nudc véi trong 5 gio,
v6t ra, rira sach, dé rdo. Chan min bing nudc pha phen -
chua khoang 7 phiit, dé ra rira nuéc lanh cho sach phen,
dé rdo.

Cho man vao xoong, uép duong trong vai giv, mudn
mut ngot dam thi cho 1kg man, kg duong. Bic 1én bép,
dun nho lra khi nuéc duong gan can hét, vét mén ra, rira
qua 1ép duong bam bén ngoai bing nude séi d€ ngudi, cho
vao khay sdy nhiét dé 60°C sau ting ddn nhung khéng
duac qua 72 - 73°C.

Mut man dung 1am mon khai vi, ¢é tdc dung loi ty,
bé gan.

10.2.2. Mzt mén déo

Chon cdc qua man ¢6 kich thuée déu nhau, vo d6 sim
dem phoi khd, ho#c 14y man siy kho, chan qua nuéc séi,
trut ra ré, d€ rdo nudc.

Cho mat duong vao xoong bic 1én bép dun séi, d6 man
vao, dun nhd lira cho dén khi dubng sdnh, keo lai, bic
xuéng, nhd vai giot vani, dao déu. Qua man mau den éng,
hoi w6t va déo. Mén nay dung 4n trang miéng rat hop.

10.2.3. O mai man

Chon mén chin déu, rtra sach, d& rdo. Cho méan vao vai
sanh, cd mét 16p man lai ric mot Idp mudi moéng, trén
cung rac 16p mudi day khoang 2cm, cai vi, nén chit, d€ yén
12 ngay. Néu sau mét ngay dém mudi chua tan hét thi vay
nuéc. Sau 4 ngay dao nhe tir trén xuéng. Vét man ra dé
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rdo, phoi khd, dé ngudi, cho vao lo thuy tinh rong miéng
day kin lai.

O mai man gidp cin bing thim thau mdu, giam d6
kiém trong dich thé, kich thich &n ngon, bé gan.

10.2.4. O mai mén cam thdo

Man muéi da phoi khd, ngam nude cho nhat bét, vét ra
dé rdo. Udp man véi duong (£ Jé 1 : 0,8) dé mot ngay dém
cho man ngim duong. Bic xoong man lén bép, dun nho
ltra s6i trong 5 phut. Tron bot ging, dem siy kho dé ngudi,
cho vao lo thiy tinh. O mai man cam thao dung ngam ho,
tiéu dom, 4m vi, dung trong mua dong rat tot.

10.2.5. Mgn kho

Man hai hic that chin, ham luong duong trong qua
mén cao nhat. Rira sach, loai bo qua théi, rai trén phén
phaoi ning cho dén khé, hoiic dua vao lo sdy o nhiét ds 50 -
60°C sau ting dan lén nhung khong duoc qua 72 - 73°C vi
& nhiét d6 nay min dé bi chdy. Thoi gian siy 24 - 48 gio,
sau khi siy dé am con khoang 20%. Cu 100kg man tuoi
sau khi say con 32 - 36kg man kha.

Man khé diing 1am 6 mai mén, cam thao. Hoic an truc
ti€p. Vi chua, miii thom dic trumg.

10.2.6. Tuwong man

Man chin mém khoang 1,8 - 2,0kg ria sach, dat vao
ndi cung véi 6 nu dinh hwong, 10 hat tiéu den xay, 7g 6t
nghién, it bét vo hat nhuc ddu khau va 14,1g muéi bét, do
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nuée ngap man. Dun séi dén lic man mém. Bo ra, cha ky
trén ray ¢6 mat nho dé Jay bot va loai bo vo, hat. D& vao
nodi (t6t nhat la ndi trang men hay néi inox, thém 1,8kg
duong, dun dén dic, thém 0,45kg dam ngon, khuiy déu.
Bic xubng, d6 day cde chai, lo da thanh tring, han kin
miéng. Dung trén cdc loai rau, ci, niu canh.

11. Mit (Artocarpus integra)
11.1. Pdc diém ciia mit

Thube loai cay an qua lau nam, ho Dau tdm (Moraceae).
Tan la tron ram, thuong xanh, qua moc o than va canh. La
don nguyén, hinh trdi xoan hay hinh tring nguoc, phién
day. Cdc bo phan clia cay déu c6 nhuwa mu tring. Hoa don
tinh, tap hop thanh cum hoa dang chuy. Cum hoa duc bi
thui sau khi chin, cum hoa cdi gém nhiéu hoa, mbi gai
tuong ung vél mot hoa cii. Chi co mét s§ hoa céi thy phan,
ph4t trién thanh mui, cdc hoa khdc thui di thanh xo. Qua
mit thuc chat 1a nhieu qua con hop thanh.

Mit ¢6 ngudn géc o An Db, duoe du nhap tréng o cdc
nuée nhiét déi. o Viét Nam, ¢ nhiéu mit: mit td nit, mit
mat, mit rdao. Trong mit chin ¢6 14 - 16% dubng; 60% tinh
bot; 0,6 - 0,8% chat béo; 0,86% protein; 1,25% lipid;
75,42% glucid. Trong hat mit ¢6 9,86% protein, 1,256%
lipid: 75,42% glucid.

Mit sau khi tréng 4 - 5 nim thi cho qua, trung binh 24
tan qua/ha/nam. Mit 1a loai cay duoc sir dung nhiéu mét.
Go mit tét, mau vang dep. Ld lam thic an cho bo, dé,
hwou, nai, ¢6 tdc dung ting sira. Qua mit non lam rau. Mit
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chin #n tuoi, sy khé. Hat lam luong kho.

Khi qua mit chuyén tir mau xanh sang vang, nan thay
mém la gin chin, néu ngl thdy mui thom la ¢é thé hdi
duge. Néu chi dé an trong gia dinh thi nén dé mit chin
trén cay roéi mdi cit. Néu mang di xa phai cat sém hon -
lic mit ¢6 mui thom. Sau khi cat xuéng nguoi ta hay diing
coc tre hay doan xoan vét nhon mét dau déng vao cudng
mit la tim ena qua, réi dem phoi. C6 12 d€ oxy khéng khi
tiép xiic véi cdc mudi trong qua, xie tién cdc qua trinh sinh
hoéa lam mit chéng chin.

M6t qua mit nang trung binh 5 - 6kg, cé qua 15 - 20kg,
tham chi qua to dén 40kg nén mét nguoi, mét gia dinh
khéng thé an hét, do d6 phai ché bién bing phoi, sdy kho,
lam ruou, hat lam bét, lam bdnh...

11.2. Cac phuong phap ché bién mit
11.2.1. Bdinh mit

Gao nép vo sach d€ rdo, ngdm khoang 4 gio, vét ra vo
lai, dé rdo, gia nho, ray 14y bét.

Mit chin, khoai so ludc chin cho vas bot gid nhuyén.
Trai 14 chudi rira sach, lau kha, xoa 16p m& mong ra khay,
cho bét vira gia ra 14, dan déu, hap chin, dem phoi ning
dén lic cing mat thi cit ra timg miéng vira dn, d€ danh
an dan.

Liic an, bac chao m& cho néng gia, bo banh ran vang
déu, vét ra dé rao mo. Nhung banh vao chao duong mat
dang séi, trd déu cho banh ngdm mat, 14y ra rdc thém
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vimg rang vang !én trén. Mén banh binh dan cua nguoi
mién trung du Bac Bo.

11.2.2. "Bo" goi ld lot
Mit non him chin, cit miéng vira dn. Ndm rom lam

sach, bd déi. Tron déu nAm rom véi sa, 6t bam nho, tuong,
N - - ~ A N A’) s
lac rang vang, mét it nude cot dira, dé ngdm.

Dung l4 16t géi mét miéng mit, mét miéng nam, x&p
vao dia. Mbi dia xép hai lép, rudi nuse dao dira 1én trén,
hap chin.

Lic 4n ruéi nude c6t dira 1én trén, rac it lac (dau
phéng) rang gia nho. Mdn an chay, dung cho nguoi kiéng
thit, 4n néng, cham véi trong thom, ngon.

11.2.3. Mit khé

Mit dai vira chin t6i, go ra timg mudi, bo hat, bo xo. Xép
mui mit 1én sang hay ré thua, phoi ning to (khi phoi day
vai man dé khéng bi cdt bui, rudi bo bam vao). Mit se mit,
dem s4y trong lo than cai dén hic khé gion.

Mit khé danh #n dan, lam mt, 1am keo.

11.2.4, Mit tron tom thit

Mit non got vo, thdi mong, luée chin, dé nguéi, vit rdo
nude. Tom tuoi béc vo, bo dau, rit chi den, che déi ria
sach. Thit lon nac thai mong.

Bic chio mo lén bép, dun néng gia, phi thom hanh,
cho tom, thit vao xao chin, ném nude mam, mudi vira in,
ric hat tiéu tron déu, bac xuéng.
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Cho mit vao dia to, thém thia duong, vai lat ot thai,
nudc chanh vat, tron déu dé ngdm, ném vira an, ds thit,
tém da xao chin vao, trén déu.

Mén #n ngudi, 4n véi badnh da nuéng. Mén an cua
nguoi Hué.
11.2.5. Mt mit ddic

Mit mét chin, go ldy miii, bo hat va xo, gia nhuyén, loc
k¥, bo xdc. Cho duong vao khuay déu (1kg nuée mit chi
can 0,3kg), bic 1én bép, dun nho Iia, khi mit sdnh sén sét
thi bac xuéng, dé ngudi, gitx trong lo thiy tinh. Diing an
hoidc lam nhan banh ngot, thom, ngon. Cé thé dé danh 3 -
5 thang noi khé rao.

11.2.6. Nude mit

Chon mit dai, chin déu, 1Ay mui, bo hat, thdi hat v,
uép duong dé ngam. Sau 4 tiéng la dung duoe. Khi uéng
cho mit vao céc (thém duong néu cin) dé nuéc s6i dé
ngudi, quay déu. Nude cé mau vang trong, vi ngot thanh,
thom. Diing lam nuée giai khat.

11.2.7. Ruou mit

Mit dai da chin nhir, tdch mii, bo hat, xé toi. Trén déu
dubng véi mit, cho men ruou (vi mit dd ¢é dé ngot nhiéu
nén chi can cho it dwong) va 46 rugu trang (rugu nép la 6t
nh4t) ngap mit. Cho vao lo thiy tinh réng miéng hay hi
sanh trong 10 ngay, thinh thoang nén lic cho nudc mit ra
déu. Dé nude trong, chit ra. C6 thé cho thém duong va
ruou dé 14y nudce thi 2, sau dé pha 2 14n lai thanh rugu
mit c6 néng d6 thap, thom, ngon, dé uéng.
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11.2.8. Mit muéi c¢6 dau, gia vi (phuong phap cong nghiép)

Chon qua mit xanh, mém. Got vo gai, cat ldt day 1,2 -
1,8cm. Xép vao thung tring men, d8 nude mudi 8% lay
tdm gb nang chin 1én trén dé€ mit chim trong nude muai.
Mbi ngay cho thém it musi dé& d6 mudi ning lén 2% dén
khi dé6 muéi dat 15%. Dé yén 8 - 10 ngay lam mém mit.
Lay 14g gimg khé, 283g hanh thai mong, va 28g hat mu
tac rang trong dau #n dén khi chuyén mau nau thi bo
170g &t bot, 28g thia la, 28g dinh huong, 14g bach déu
khau, bo mit vao trén déu. Xép vao lo phoi ning 3 - 4
ngay, thinh thoang dao déu. Cudi cung dé duong, dam mdi
thi 1,12kg. Sau 3 - 4 ngay ¢ thé an duoe. Mudn dé lau thi
cho vao lo thuy tinh bén trén d€ 16p dau cach khéng khi va
day kin miéng lo.

11.2.9. Mit mudi dém (phuong phdp cong nghiép)

Cdch lam mém mit nhu muéi mit ¢6 dau, gia vi. Sau
d6 46 dam 8% d€ 2 - 3 ngay d8 nude dam nay di thay bang
dim méi ciing ¢6 nong dd6 8%. Déng vao lo kin. Mit muéi
dim ding ndu canh, kho ca... , hay 4n ngay deu ngon.

12. Mo (Prunus mume; con goi: mai, hanh, khé hanh
nhéan)

12.1. Pdc diém ciia mo

Cay gb nho, cao 4 - 5m, ho Hoa héng (Rosaceae). La
moc so le, ¢6 cudng, phién 14 hinh bau duc, dau nhon, mép
c6 rang cua nho. Ra hoa vao cudi déng, hoa c¢6 5 canh, ¢6
loai hoa kép ¢6 8 - 10 canh hodc hon ntra. Hoa khong thom.
Viét Nam cé hai loai hoa mo mau hoa héng va trang. Cé
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giéng qua sinh déi trén ciing mot cudng (song mai). Qua
chin vao thang 3 - 4, qua hach, hinh cAu mau vang xanh,
¢6 nhiéu thit, trong ¢6 mét hat. Puge tréng nhiéu o Ha
Tay, Hoa Binh, Nam Ha, Ninh Binh. Mé&i ndm chi thu
duoc vai tram tan qua.

Qua mo la loai qua dwoc va chudng nhat, c6 thanh
phan dinh duong phong phud. Vé chat khé (13 - 15%),
duong (8 - 10%), dé chua cao (1 - 2%) chi yéu acid malic,
acid citric chi thua chanh, do dé rat nhiéu vitamin C va A.
Trong qua mo, ¢6 dén 16 loai acid amin Jam nén huong vi
dic biét cua mo. Ngoai gid tri dinh duong, mo con la cay
thudc quy, tdc dung chita bénh cht yéu nim trong hat mo.
Mo lam cay canh duoc ca huong )an sic. Cé thé trong an
qua tuoi, ché bién nuée giai khat.

Khi sip chin vb qua mo chuyén tir xanh éang vang
nhat rdi vang sdm, sau ciing chuyén sang mau d6 & mét sé
bd phan (mo vang), khéng do toan bb. Ruét vang trude vo.

Lic hdi phai thy theo noi tiéu thu xa hay gian va muc
dich sir dung. D& mo chin mém khé van chuyén vi qua bi
thoi tan thanh nude chi con lai vo va hat. Vi vay, phai h4i
qua khi bat ddu vang va con ran. Nén hai mo vao sdng
sém dén 10 giv sdng ho#c hdi vao budi chiéu khi mit troi
sap lan.

12.2. Cac phuwong phap ché bién mo

12.2.1. Nu6éc mo mubi

Chon qua mo chin vang, rira sach bing nuéc muéi
lodng, dé rdo, cho vao lo, i mét lép mo mét 16p mudi mong,
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day kin. Pé yén sau 2 thang, c6 thé dung dugc. Khi uéng
hoa nude mo véi duong, niic mét thia nude mo muéi, vai
qua mo, khudy déu. Nudc trong, vi ngot hoi chua va man.
Nude giai khat rat tét trong mia he, chong mat nuée. Dung
cho nguoi bi di ngoai nhiéu lan va tré em ia chay rat tat.

Nguoi ta con ding qua mo muéi nay ngam chita ho, in
vai com thay ca.

12.2.2. Nuoe mo ngam

LAy nhimg qua mo chin vang, rira sach bang nude muéi
pha loang, dé rdo. Xép mo vao lo thuy tinh, cit mét 16p mo,
mét 16p duong, trén cung dé lgp duong day khoang 2cm ty
6 1: 1. Day kin, sau 15 ngay c6 thé diung duge. Khi uéng
chit nuéc mo vao coc hoa véi nude, thich uéng ngot thi
them duong. Usng nudc mo vira do khdt, vira c6 tdc dung
chéng ho. Nén cho tre con ngam mat thia nudc mo trude khi
di ngn1 gidp tré ngu ngon, khéng bi 46 mé hai trém.

12.2.3. Nuoc mo tuoi

Chon nhimg qua mo chin vang déu, rita sach, cho vio
xoong d6 ngap murée, dun cho mo chin, ddnh toi, loc bd hat.
Dun séi lai, d& ngudi, tao thanh thu boét nhao. Khi udng
lay bt cho vao nuée, thém duong, quay déu. Nude ¢6 mau
vang trong. Uang rat thom, vi chua diu, lam nuéc giai
kh4t trong mua he, dung cho nguoi bi ho rat tét.

12.2.4. O mai mo (con goi: bach mai, diém mai)

Chon mo chin vang déu, rra sach, dé rdo, dem phai
héo (khi phoi phai phit khin x6 dé rudi bo khéng dau vao),

96



[ay it mudi trén déu, cho mo vao vai, et mét Iép mudi mot
16p mo, trén cing ric 16p muéi day 2cm. Gai chiit, nén nhe
dé 3 ngay dém. V&t ra phoi nang tdi réi lai cho vao vai
mudi thém mét ngay nira. V6t mo ra phoi that khéd hoéc
say dé ngudi, cho vao lo thay tinh, day kin.

O mai mo ngam chita ho, lam cAn bing su tham thau
t€ bao va mdu, lam giam dé kiém trong dich thé, kich
thich an udng, loi ty, bé gan. Lam thuéc chira ho, trir dom,
hen suyén, khé tho, phi1 thiing.

12.2.5. O mai mo cam thdo

Mo mudi ngdm nude néng cho nhat bét, chan qua mrée
sdi, vét ra dé rdo, uép mo véi duong, d€ mét dém cho
ngam. Cho vao ndi bic 1én bép, dun nho lra séi khoang 5
phut, bic xudng.

Trén mo véi bét gimg rang gion, bot cam thao, dem say
khé dé nguéi. Cho vao lo thuy tinh, day kin.

12.2.6. O mai ché (O-den; mai ma)

Hai nhimg qua mo that gia dem vé tai mong 0 nhimg
noi mdt trong 3 ngay cho héo, sau dé6 dun nude séi tha vao
cho dén khi da qua mo nhin lai, dem d9, réi lai phoi. Lam
nhu vay 6 - 7 1an dén khi qua mo tim den lai la duoc (kiéu
9 14n do, 9 lan phoi). Cé noi hai mo vé dd ngay roi méi
phoi, lam lién tuc 9 lan (clru chung, clru sdi), qua mo c6
mau den thi dem phoi kho. Ché theo cdch nay gilt duoc rat
lau, dung lam thudc chira biang huyét, kiét ly, giun chui
lén mii.
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12.2.7. Rureou mo

- Mo chin mua vé rira sach, d€ rdo nuée. Cho vao lo thity
tinh. Ci tkg mo thém 1 lit ruou 50°, Ngam it nhat 1 thdng.
Gan 14y nuée. Rugu mo gidp &n ngon, do khdt c6 thé pha
nude giai khat, mui thom dé chiu. Ngay uéng 30 - 60ml.

- Mo hdi vé, chon qua chin, loai bo qua sau, dap, rira
sach dé rao. Cho vao vai, tron véi duong, d€ 1 - 2 hom cho
duong tan hét, dé ruou trang loai ¢ d6 ruwou cao > 40°
ngap mo, dé yén 1 - 2 thang. TY 1é rucu va duong thy theo
khau vi timg nguoi. Chit nuée ra dung, Ruou thom mui
dac trung cua mo, ngon.

12.2.8. Siro mo

Chon qua mo chin vang, rira qua nudc Am, hong khé
roi xép vao lo, cit mét 16p mo, mét 16p duong, mbi Lép day 5
- 6cm. Hoi nudce tir mat qua mo tiét ra lam chay duong
thanh moét loai dich rat dac. Cu 1kg mo cho 1kg duong
kinh, sau 10 ngay chiét ra lay siro 40 - 50° Brix, ¢6 thé cho
thém duong, dé thém 10 ngay nira, chiét duge dot siro tha
2. Tu siro mo, pha loang cho dung dich giam dé Brix
xudng 20 - 25° lén men. Sau 7 - 10 ngay loc, khir trung
bang cdch dun néng o 80 - 85°C trong 15 phiit, d8 vao chai
nut kin, dé noi thodng mat tir 10 - 12 ngay sé cé rugu mo
trong, thom ngon.

12.2.9. Tuong mo
Mo chin, con cimg loai tring hay vang déu duoc, cat

thanh miéng, cho vao néi inox ho#c néi trang men. Cu
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1,3kg mo l4t tréon 1,0kg duong dé yén trong 1 - 2 gio dé&
duong tan va nuéc mo r1 ra. Bac lén bép bo tui gia vi (2g
bot bach dau khau, 2g tiéu xay, 2g thia la, 7g bét 6t do, 1g
dinh huong, hanh thdi nghién thé va 0,5g bao ngoai cla
hat nhuc dau khau). Dun sé6i o nhiét dé khoang 105°C, cho
dén khi mo nhuyén nhu muat, vot tui gia vi ra, d6 56,6g
mudi 0,3kg duong va 226,7g dam thanh, day vung dé séi 5
phiit nia. Bic ra 86 day chai vé trung, déng kin nit lai.
Tuong mo thom, ngon. Dung pha nuwéc cham, trén rau,
mui dac biét.

13. Nhan (Euphoria longana; con goi: long nhan)

13.1. Pdc diém ciia nhan

Thuéc loai ciy dn qua 1au nam, ho Bé hon (Sapindaceae),
cao dén 10m. Vo cAy xu1 xi, mau xdm. Than nhiéu canh, 14
xum xué, xanh quanh nam. La kép long chim, moc cach.
Hoa mau vang, moc thanh chum & dau canh hay ke 14.
Qua tron ¢6 vo ngoai mau vang xam. Hat den nhdnh, ¢é do0
hat tring trong. Pugc trong tur duong xich dac dén vi
tuyén 28, - 30° nhung chi Trung Quéc, Thai Lan va Viét
Nam la trong nhiéu nhat. Hién nay o Viét Nam, nhin
duge trong khoang 25 nghin ha. Mién Nam ¢é nhiéu giéng
nhin hon, ciy bé, ra qua sém hon. Nhan khéng phai la
trdi cady wa thich cha nhiéu nguoi vi nhian qua ngot lai
khong c6 vi chua cédn déi, ty lé chat hoa tan trén acid qu4
cao. Qua nhan lai bé, phai bo nhiéu céng bée vo, bo hat.
Mau qua nau hoic vang xin kém hap din. Giéng nhan lai
dé bién di nén nguoi ta it thich tréng.
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Trong cui nhan twoi cé 77,15g% nude, protein 1,47g%,
duong 12,25g%, chat béo 0,13g%; 58mg% vitamin C va cac
muéi khodng.

Khi chin, vo nhan khéng d4i mau rd rét, nén nguoi ta
phai dua vao cdc tiéu chuén: vo chuyén tir nau hoi xanh,
mait qua xi Xi sang mau nau sdng, mit qua nhin, Vo qua
mong hon, mém hon. Qua xanh thi hat trang, hodic vang,
qua chin hat ndu den, mau hat chuyén sang nau den dén
chin trong khoang vai tuan 1&. Khi chin ciii nhiéu nude,
c6 mili thom, vi ngot. Lic thu hoach dung kéo cit canh
dé canh khoi bi gay, bi xude, bé di quéd nhiéu anh huong
dén vu qua sau. Xép nhan vio sot, gio nén dé€ qua ra phia
ngoai, chan chiim hudng vao trong dé chd hong cho qua
trao d6i khi, d& néng, nén 16t 14 nhan gia duéi ddy va
xung quanh,

Truéc diy, nhan chQ yéu bdn dé an tuoi, do chéng
hong khéng thé bdan di xa duoc. Vai nam gan diy, dién
tich nhan trong nhiéu hon, nguoi ta lam ra nhan siay kho
va nhiéu mén &n tir nhan.

13.2, Cac phuong phdp ché bién nhéan

13.2.1. Nhdn kho

Nhén hai vé, tdch ra timg qua, ngdm nuée loai bé qua
x&u, qua réng, qua chua du chin. Vét ra hong kha, roi cho
vao mét c4i gid 1dc bang tre, gb, may... Cé thé chia it nhat
40kg nhan. Gio ldc c6 tay mbi dau. Trude khi 1ic phai trén
0,25kg cit da ruaa sach. Hai nguoi cdm gio 1ic sang trai rdi
sang phai khoang 500 - 600 l4n. Nhan duoc 14¢ mong vo dé&
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say hon. Siy trong lo mdi mé khoang 250kg. Sy lam 2
l4n, 14n dau 24 giv, dao it nhat 3 lan. Sdy bang cui, lia
phai déu. SAy xong lan 1 bo ra dé& nguéi, khoang 48 gio.
Sau dé phan loai to nho dé say lai 1an 2, trong 6 - 8 giv tuy
theo nhan to hay nho. Sdy lan 2 phai rit can than, nhan
dé chdy. Say xong phai kiém tra, b6 déi qua néu thay con
mau tring 1a chua khé. Nhan sy chua khé dé méc. Cu
200 - 250kg nhan tuoi s& duoe 100kg nhan siy.

Nhan khé &n ngot, vi thom, cht y&u dung xuat khau.
13.2.2. Long nhdn nhue

‘Nhan mua vé dé ca chim, nhing nhanh vao nudc séi 1
- 2 phut, 14y ra phoi ning, dem sy trong 36 - 42 giv dén
khi nhan vira khé (Iic qua thay kéu 16c cée), bée vo, bd hat,
18y ciii, dem sdy & nhiét d6 50 - 60°C. dén khi cAm khéng
dinh tay la dugc. C 100kg nhan tuai sé cho 10 - 20kg long
nhan. Long nhan nhuec 1a vi thude bé.

Long nhan ¢6 vi ngot, tinh binh, di vao 2 kinh tam va
ty. C6 tac dung bé tam ty, nuéi huyét, an than, ich tri,
Dung chita huyét hu, hay quén, héi hép mat ngu.

13.2.8. Ché long nhan

Long nhan rira sach, ngidm trong nuéc 1a cho no. Vét
ra bat. Cho duong vao nuée ngam long nhan, bic 1én bép
dun sbi. Bd long nhan vao dun s6i lai, bic xudng, in
ngudi. Dung cho nguoi héi hép, mat ngu rat tét. Nguoi ta
thuong nau long nhan véi hat sen, tdc dung con tét hon,
an 4o ngay.
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13.2.4. Nuoc long nhdn, gung, mat ong

Long nhan rira sach, cho vao xoong dé ngap nuée, dun
561, ha lita, ché nuéc girng vao nau ky, nuéc ¢6 mau nau.
Trude khi biac xuéng cho mat ong vao. Tiy theo s thich
ngot nhat ma cho mat ong. Bac xuéng, dé ngudi cho vao lo
rong miéng, dung dan, an cai uéng nude. Nude long nhan
mat ong, gimg c6 tdc dung bé ty, bé tAm huyét. Dung cho
nguoi kém in, xanh xao, tim dap nhanh, thiéu mau.

13.2.5. Nuoce nhan

Chon loai nhan I6ng (nhan sip chin nguoi ta dung
long tre hay tii céi bao timg chum nhin lai) bée vo, bo
hat, 1ay cui trén véi duong, cho vao lo day kin (nhan la
qua rat ngot nén luong duong khéng cin nhiéu, 1kg thit
nhan cho 300g duong la du). PE yén trong 5 ngay, nudc
nhan sé chay ra ciing duong. Khi uéng lay cui nhan va
nudc vao céc quiy déu, cho thém it nuée uéng nudc, in
cdi. Nuéc nhan trong, vi ngot mdt. LAm nude giai khdt
mua he, giip dé ngu.

13.2.6. Riueou cui nhan

Nhién chin, béc vo, bo hat, 14y cuii nhan cho vao ruou ¢é
néng d6 cao (40°), day kin, mdi ngay lac mét l4n, ngam
trong 15 ngay cho dich cta cui rit ra rugu. Usng ngay 2
lan sdng t61, méi lAn moét chén con, cé tdc dung b tam, loi
khi huyét. Diing cho nguoi suy nhuge, mét moi, mat ngu,
tim dap nhanh rat tot.
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14. Oi (Psidium gayava)
14.1. Ddc diém ciia 6i

Loai ciy adn qua lau nam, ho Sim (Myrtaceae). Cay
nhd, cao 3 - 5m, canh non vudng. La moc déi, ¢6 cudng
ngin, hinh bau duc, phién nguyén, mit dudi cé 1ong min.
Hoa don déc, mau trang moc & ké ld. Qua mong, ¢6 vo qua
giita day thuong c6 nhiéu hat cing, hinh than, khong déu,
mau hung. Cé rit nhiéu giéng, tir hoang dai nhiéu hat, vo
gitra (cui) mong dén nhimg giéng chon loc va cai tién, nang
suit cao, chin sém, qua to nhiéu thit (ciii), it hat. Cay ¢6
ngudn goc Brazin, gip phé bién & ving nhiét déi va can
nhiét dai.

Gid tri dinh dudng cha 8i ciing tot: 50calo/100g, cao
hon dua hiu, du du; protein 0,7 - 1,9; lipid 0,26 - 0,6/100g.
Luong vitamin & 61 gap 5 1an cam, ham luong vitamin B,
khi cao, ngoai ra trong qua 6i con c¢6 cdc mudi khodng: sat,
kali, phospho, luu huynh va canxi.

O1 khong chi d€ in tuoi ma con ¢6 thé lam nguyén liéu
ché& dé hop: 61 déng, rat duge ua chudng trén thi truong thé
gidi. Bup 61, 14 non la vi thude chita dau bung di ngoai. Vo
than, vo ré sic dic rixa cac vét thuong...

Oi duoe trong tir hat khoang 4 nidm thi ¢é qua, tréng
bang chlet chi 2 nam. Tir lic ra hoa dén qua chin khoang 3
thang. Oi rat mau chin, thu hoach xong khéng ban nhanh,
chi ¢6 thé dé trong nha vai ngay. Muén giir 1au hon nguoi
ta cho 6i vao phong lanh c¢é nhiét d6 5 - 15°C, d6 &m khéng
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khi 85 - 90°C bao quan duogc 3 - 4 tuan. Qua 6i khi chin rat
mém, dé bam dap, nén khi hdi phai nhe nhang, xép vao
thung, sot c6 16t 14 chuéi, hosic diung gidy boc timg qua lai
dé tranh say sat vo.

14.2. Cae phuwong phdp ché bién 6i
14.2.1. Cao mdt ong, vé 6i

Oi vira chin t6i, rira sach, got 14y 1dp vb bén ngoai, thai
nhd, cho vao néi, d6 ngap nude, dun ky, chat 14y nude. Lai
cho nuée vho ndi vd 8i niu thém lan nia, chit 14y nwde.
Tron déu hai 14n nuée sic, ¢6 dic lai con mét phin ba sé
nude thi rét mat ong (sé hrong bang 1/5 s6 nudc vo 6i), dun
sbi quay déu, bac xudng dé ngudi. Mdn nay c6 téc dung 4m
vi, tan han, dung cho nguoi réi loan tiéu héa rat tot.

14.2.2. Mut 6i dong (Jelly)

Chon qua 6i uwong hay chin mém. Rira sach, cit thanh
timg miéng nho, ngidm viao nude c6 chira acid citric 2%. Vét
ra ria sach, cho vao xoong, d6 ngap nuéc, bac 1én bép dun
s6i trong 30 phuit, loc 14y nuée trong. Cho tiép nudée vao 8i,
dun lai 1an thi hai ciing trong 30 phut, loc 13y nuée. Tron
déu hai 1an nuée 6i, bic 1én bép cb dic dén khi nhd mét
giot nude 61 vao nude 1a, thay khong tan 1a duoe. Cho acid
sorbic va han the vho dao déu. Trit nude 6i ¢6 dic vao
khuén da ling mét lép dau an, dé€ ngudi cho dong dic lai.
Cit miéng, gdi vao gidy béng.

Mut 6i thom, trong suét, rat duoe ua chudng trén thi
truong thé gidi.
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15. Tram (Canarium album)
15.1. Péc diém cta tram

Cay gb lon, ho Trdm (Burseraceae), cao 25 - 30m,
duong kinh than c6 khi t6i 90cm. Thén thing, phan canh
cao. Vo mau nau nhat, nhya mi den, mii thom hic (trém
den), vo trang, nhua mu trang (trdm trang). Ld kép 1éng
chim Je. Cum hoa hinh chiy, mau vang nhat. Qua hach,
hinh tring dai, kbi chin mau den (trdm den). Ra hoa
thdng 1 - 2 (trém tring), thang 9 - 2 nam sau (tram den).
Trong qua c¢é 2 phan: thit qua chiém 40 - 50% cao nhat
70% khéi lugng qua; hat ¢6 vo ran, bén trong ¢6 3 - 4 ngan.
Nhan tram c6 tinh dau, rat dé tiéu diing dé n, lam banh.

O Viét Nam, tram c¢6 nhidu & rumg nguyén sinh va thu
sinh mién Bac, & d6 cao 500m trd lén. Cay wa sdng, moc
hoang, c6 thé trong dé 14y qua o ving dat chua, dat xau.
Day 1a loai cay trong & ving dat trong déi troc mién trung
du vira la cay cho qua tat. Sau khi tréng 5 - 8 nim cay cho
qua (néu cay ghép chi 3 - 4 nadm), nim dau 10 - 15kg,
nhimg nim sau cé thé cho 50 - 100kg, ¢6 ciy cho téi 2 tan
qua/mua.

Cay tram cao, khé hdi, phai treo hodc 14y sao choc, nén
dé bi dap ndt, khi qua trdm chuyén miau thi ¢é thé h4i,
khéng nén dé chin qua bi rung. Qua h4i vé, sau khi loai bo
qua ndt, c6 thé bao quan trong 15 ngay. Tram trang
thuong duoc muéi, lam mit, phoi khé an dan. Tram den
thuong phai &n tuoi.
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15.2. Cac phuong phap ché bién tram
15.2.1. Tram om

Tram den rira sach, dé rdo, ngam trong nuée néng 50 -
60°C trong vai, ¢6 nap day kin, G vao chian bong hay 6 rom
40 - 50 phiit, 14y mét qua thir thady mém la duoge. LAy tram
ra an tuoi, chdm véi muéi vimg, &n rat bui va béo.

15.2.2. Trdm ngam nwéc mam

Trdm trang chon nhimg qua tron, thit day, rira sach,
ludc cho bét chat, dung dao nhon tdch déi, bo hat, cho vao
lo thiy tinh miéng réng hay vai. Nuéc mim ngon, cho
thém thia duong dun s6i I4n tan dé ngap tram, day kin dé
5-10 hém la 4n duge. Mén an binh dan, an véi com. Tram
ngam nude mim ¢6 thé d&€ hang nam khéng bi hong.

15.2.3. Tram kho

Trdam tring chon qua déu, riza sach, luée qua, bé doc,
cay bo hat, 14y chay dap dip miéng trdm. Xép trdam vio
nbéi d4t, xép lén trén mot luot cd ré, d6 ngap tuong. Dun
nho lira cho chin nhir. Dung #n com. Tram kho vi dam da,
ndi trdm kho clng cd rat Jau thiu, c6 1& vi chdt caa trdm
da diét vi khuan giy 6i thiu.

15.2.4. Mt trdm

Chon qua trdm tring déu, rira sach, chdn qua nudc
phen dun s6i, vét ra rira sach phen, d€ rdo. Uép trém véi
duong mé6t dém dé tram ngam duong (1kg tram véi 0,5kg
duong), bac 1én bép, dun nho lra cho tram séi, bic xudng
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dé nguodi, cit lam nhu thé cho dén khi duong kéo thanh to
thi bac xuéng, dung diia dao nhanh tay dén khi tram khg,
duong bam tring xung quanh la dugc.

Mt trdm an ngon, mui vi la, an trong dip tét gip tiéu
héa cdc thirc #n nhiéu thit.

15.2.5. O mai trdm

Chon trdam tring, déu qua, rira sach, ngam nudc mudi
(1kg tram 0,3kg mudi) gai chit, ngam trong 20 ngay cho
tram ngim muédi. Vét ra, dé rdo nudc, trai lén phén phoi
gan khé (qua trdm teo lai c6 soc doc qua). Rlta tram cho
sach, d€ rdo nudc, uép duong, dé mét dém cho ngam (ty
16 duong nhu Mizt trdm). Bic xoong tram lén bép, dun
nho hira, thinh thoang dao déu, khi nudc duong can gan
hét bic xudng, dé€ ngudi trén vdi bot gimg, bot cam thao.
Cho viao lo thiy tinh hay tii nylon. Dung ngim chéng ho,
long dom.

16. Tao gai (Zizyphus jujuta; con goi: tdo ta)

16.1. Pdc diém ctiia tdo gai

Thudc loai cdy an qua, ho Tdo ta (Rhamnceae). Cay
nho, cé gai, canh budng thong xuéng. La hinh bau duc
ngan hoac hoi thon dai, mit trén xanh luc va nhin. Hoa
mau tring, hinh sim moc o k& l4. Qua hach, vd ngoai
nhin, mau xanh, thit trang day, hach vo cing xi1 xi, dap
ra c6 nhan. Cay dé trong, thich nghi véi nhiéu vung khi

hau, phat trién trén nhiéu loai dat.

Qua tdo chita nhiéu duong, sit va canxi, ngiroi ta thay
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cu an 100g thit tdao tuol thi san sinh duoe 60 - 135 calo, tdo
khé cho dén 300 calo, vitamin A va C nhiéu, tuong déi bén
vimg. Tdo con 1a vi thudc phé bién trong Déng y véi cong
dung: bé huyét, tang hoat dong clia da day, manh gén cot.
Hat tdo (nhan hat tdo) lam thuéc an than, chita tri mat
nga, hoi hép hay quén. L4 ¢é thé tri mun nhot.

TAt ca cdce loai tdo trong 0 Viét Nam khi chin déu mau
vang. Khi toan qua tdo chuyén sang mau ving dam, bt
dau xuit hién nhitng vét mau ndu (da déng) thi thu
hoach. Liic nay trong qua tdo cé nhiéu duong, chua cé vi
ung vi bién chat. Hai non, tdo bi nhét hoic chua. Tdo &n
tuoi nén thu hoach sém hon, tio dé phoi, lJam mit nén dé
muén. San luong méi ciy tdo 0 nam thu hai (tdo béi qua
nam thid nhat nén cit bd di danh nhua cho tao ddng dé
khung canh to, khoe) c6 thé dat 150 - 200kg mdt cay,
nhimg cAy dung riéng Ié cé bén phan, tuéi nudc day di cé
thé thu duoc 300 - 400kg qua.

Mbi cay tdo cho nhiéu qua, néu tréng nhiéu, qua khéng
thé an tuoi duoc hét, do dé nguvi ta tim cdch ché bién dé
dé bdn, dé van chuyén di xa.

16.2. Cac phuong phap ché bién tdo gai

16.2.1. Tdo kho

* Cdch I

Tdo tuoi rixa sach, d€ rdo, phoi ning hoic siy cho tdi
khi qua tdo hoi nh#n. Pun nude duong dic sanh, bo tdo
vho ngim trong 6 tiéng, dem siy cho duong ngam déu, tdo
nhanh khé.
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Rira qua tdo bang nude néng, dé rdo, say cho dén khi
cam qua tdo khong dinh tay la duge. Tdo sau khi say
chuyén sang mau nau do, nhian. Bao quan trong Jo thuy
tinh day kin hodc dung tui nylon.

* Cdch 2:

T4o tuo) rira sach, dé rdo nude, dung kim nhon cham xung
quanh qua tdo. Rbi dem lude trong nuée voi trong, khi nude
sbi lan tén, bac xudng, vét tdo ra, rira sach bang nude la.

Lay quy thdi lat, cho 4 chén nuéc )a, sic con 1 chén.

Cho tdo va duong vao xoong trén déu, bac lén bép, dun
nho hra, khi duong va tdo sén sét ¢6 mau canh gidn thi rét
nuée quy vao. Bac xudng, gip tdo d€ 1én mam, siy bing
Itra than hoa, thinh thoang tro tdo cho khé déu, cAm tdo
khéng dinh tay la duge. Tdo sy xong ¢4 mau nau, nhin
giéng tdo tau. Tdo khé #n ngot, hoi chua, mili thom cua
quy, giau nang luong.

16.2.2. Tdo muéi chua

Tdo rra sach khoang 1,8kg, ngiAm vao nudc sach
khéng bi bién mau.

Lay khoang 1 lit d4m ngon, d6 vao 0,9kg duong, it qué,
dinh huong va mét thia ca phé gia vi, dun séi, tha tdo vio
dun tiép dén khi tdo mém, vét tdo ra xép vao lo rong
miéng. Dun séi lai nuée tam mém tdo cho thanh siro, rét
vao lo tdo, diy kin miéng lai, han kin. An véi com nhu ca
muéi hay trén xa lach.
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17. Vai (Nephlium litchi; con goi: 1é chi)
17.1. Pac diém ciia véi

Thuéc loai ciy 4n qua lau nam, ho B hon (Sapindaceae).
L4 kép léng chim, moc cdch. Hoa ludng tinh, moc thanh
chiim, gém 5 14 dai dinh nhau, hoa khéng canh. Qua cé vo
moéng mau do nau, méit ngoai san sii, ciii mong nude. Ré
c6é nAm coéng sinh, nén phai giy giéng trong chiu cé mot it
dat o vuon vai cil.

Vai la cay tréng c6 it nhat vai ngan nim ¢ Viét Nam
song chura ¢6 vung vai tap trung. Gan day nguvi ta trong
nhiéu ¢ Luc Ngan, tac thanh phong trao trong vai rat lén
a cdc tinh phia Béc. Trén thé gidi, vai la cay thu yéu, hang
nim san luong chua dén 10 triéu tan. Trong khi d6, nguoi
phuong Déng, phuong Tay xem vai 1a cay c¢6 chit laong
cao, ban rat chay, nhat Ia thi truong viung Vinh. Vai chi
duoc trong o giira cdc vi tuyén 20 - 30 @6 Bic va Nam xich
dao. Nén né Ia loai qua dic san. Mién Bac Viét Nam & sat
Trung Qudc duoc coi 14 noi phét sinh ra cay vai. Cé nhiéu
giong vai ngon nhu vai thiéu cay thap, qua tron, sai, cui
day ngot, hat lai nho; vai Quang Té Ha Nbi, cdy cao, qua
to, vo qua xanh ho#c do, clii mong, vi dam, chin sém hon
vai thiéu.

Trong trai vai c¢6 nhiéu nuéc, rat dé bi théi, dap, chi
mét ngay khéng che diy hodc van chuyén khéng nhe tay
12 vo bi tham, mau cta qua, cta ld thay déi rat khé bdn.
Khi qua vai chin, canh lai yéu, cuéng dai nén khéng hai
diroc ma phai 18y kéo cit ca canh 14n qua. Sau khi hai dé
vao sot, bd, thung, rd rd phai chic, don thém cdc 14 vai gia.
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Viéc xuit khau vai ngay cang ting, nén nguvi ta da
nghién citu nhiéu bién phap dé kéo dai thoi gian bao quan
sau thu hoach. Cdch tét nhAat la gir vai trong hdn hgp
khong khi va hoi carbonic theo ty 18 3: 1 0 4,5°C thi sau 30
ngay dém, vai van giir duoc mau sic, huong vi tu nhién.
Vai muén xuat khau phai cho vao phong lanh 0 - 2°C ngay
sau khi thu hoach, dung vao tii PE khéng duc 16 khoang 2
- 4kg maét tui.

Tr4i vai ngoai dn tuoi, nguoi ta con ché bién thanh vai
kho, vai déng hop. Trdi vai con 1a vi thuéc 1au doi: 40 hat
¢6 vi ngot chua, tinh binh hay é6n, khong doc. Cé tdc dung
nuéi huyét, tiéu thing, chira bénh mun nhot, dan nhiéu
dep da.

17.2. Cac phuong phap ché bién vai
17.2.1. Vdi kho

Vai sau khi thu hoach, tich ra timg qua dem phoi
nang hoac sdy kho, nhung phai dao lién tuc dé khong bi
chdy den. Kinh nghiém khi sidy nén ting nhiét dé lén dan
néu dung ngay nhiét d6 cao sé lam qua nut hoiic nhan lai.
Vai khé diing #n hoiic lam thudc chita bénh: di ta, théng
kinh, ndn oe.

17.2.2. Vdi hép (phuong phdp cong nghiép)

L4y vai vira chin téi (chin trén cay), bée vo ngoai, tdch
thit vai bén trong, cho vao lon thuong, d6 ngép siro o 49°
Brix ¢6 chwa 0,5% acid citric. Déng kin hép, thanh trung o
nhiét d6 85°C trong 25 - 30 phiit, réi lam lanh ngay trong

111



nudc lanh dé ngin ngira sy déi mau cia qua bén trong
hop. Vai hép an ngon, giit duoc huong vi, thuong dung
xuidt khau. Vai hép cé 83,6% nudc; 14% glucid; 0,4%
protein; 1,1% celulose; 0,2% tro; 8,0mg% canxi; 160,0mg%
phospho: 10mg% vitamin C.

17.2.3. Lé cdm

Vai chin, clii day, budc thanh chum. Nhung ca chum
vho nudc sbi vai phit, 14y ra treo lén gian, phoi ning.
Ngay phoi, dém siy cho dén khi kho (lic thay thit qua
tach khoi vo kéu léc cée) thi bée vo, bo hat, 1y ciii dem say
& nhiét d6 50 - 60°C. Cam cui vai thdy khéng dinh tay la
duoe. Lay ra dé ngudi. Cho vao tui nylon hay lo thiy tinh
diing dan. Lé cAm la thid qua 4n rat ngon, gid tri dinh
dudng cao, 1a mit hang xuat khau tét (trong qua ¢6 21,3%
nudc, 2,2% protein; 23,6% glucid va 1,5% tro).

18. Xoai (Mangifera indica)
18.1. Péc diém ctia xoai

Thugc loai cay dn qua, ho Diéu (Anacardiaceae). Séng
lau nam, ciy to, cao 10 - 25m. L4 don, nguyén, moc cach,
phién 14 hinh thuén mai mdc. Hoa hop thanh chum kép &
ngon canh, hoa 5 canh, mau hoi d6, 5 nhi, bau thuong.
Qua hach, to, hinh than, vo dai, khi chin mau vang xanh,
thit mong nude, thom, ngot. Hach rin, det, chita mét hat.

Cé rat nhiéu giéng xohai: xoai tuong, xohi cdt, xoai gon,
xoai mat... Trén thé gid, xoa duoe goi 13 "vua” cla cdc loai
trai cay, gia 1kg xoai bao gio ciing gap d6i dua, gip 4,5 1an
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chudi. Xoai la loai trdi c6 san lwong dung thit 5 trén thé
gidi, hing nam san xudt trén 14 triéu tan, trong dé An Do
9240 nghin tan, Pakistan 748 nghin tin, Th4i Lan 387
nghin tian, Trung Quéc 359 nghin tan. Xoai khéng nhitng
c6 qua to, ma dep, luong thit nhidu ma gid tri dinh dudng
cua né cao: ¢é 15,9g glucid; 0,6g protein; 0,3g lipid; 10mg
canxi; 16mg phospho; 0,3mg sit; dic biét luong vitamin A
trong xoai rat cao 1880ug (cao nhat trong cdc loai trdi cay),
vitamin C 36mg trén 100g qua tuoi (phan an duoc). Tir khi
xoai dau qua dén chin mat 90 - 120 ngay, tuy giéng, chin
tap trung tir thang 4 dén thdng 6 (khong ké xoai tradi vu).
Qua xoii ¢6 thé dn ldc chin, lic xanh (tuy it vitamin A
nhung lai giau vitamin C).

o Viét Nam, xoai cang la loai cay &n trdi quy, duoc
trong nhiéu noi, hang niam thu duoc khoang 200 nghin
tan, tap trung nhiéu nhat 1a & mién Nam tir Nha Trang
vao dén déng bing Ctu Long. Phan lén dwoc tiéu thu
trong nudc. Hé théng thu mua chi yéu bang cdch thu
gom cua cht thau, phai qua nhiéu khiu trung gian nén
gid ca bi chénh léch va hao hut nhiéu. Gan day, do chinh
sdch khuyén khich clia Nha nuéc, phong trao trong ciy
an qua lén cao trong dé cé xoai, nhiéu tién bé khoa hoc
ky thuat tién tién duoc dp dung, nhiéu gidng mdéi duae
gieo trong nén san luong mdi ngay cang ting. Do vay viéc
bao quan, ché bién xoii cling duoc chi trong va huéng téi
xuat khau.

Khi xoai da bit dau vang, thit xoai mém mdi h4i
thuong khé mang di xa, nguoi tréng xoai cé kinh nghiém
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quan sat thay vai qua xoai ngang bing véi nim qua tiép
gidp véi cudng hoac cao hon mét chuit, mau qua sdng ra thi
hdi. Trén cay xoai co6 vai qua tur rung, xoai chin béi la dau
hiéu xoai dén dé chin, can thu hadi ngay. Lic hdi khong
nén hdi sdt nim ma nén dé lai doan cuéng, néu beé sdt thi
nhua chay ra lam den mat qua. Sau khi hdi xoai duge
phéan loai, bo qua sau, dap, hinh dang khong binh thuong,
trai ra cho thodng mét ngay, réi xép thanh déng cé chen
rom hodc 14 chudi khé va mém. Nhiét dé trong déng xoxi
cao hon trong phong 8 - 10°C. Khi nhiét d6 trong déng
néng lén 33°C thi trai mong ra trén rom hoic dung gidy
boc timg qua dé qua chin cham, khéng duge dé nhiét dd
trong déng lén 36°C. Néu gitr duoc dong u 19 - 20°C sau 5 -
7 ngay qua sé chin vang, sac dep, chit luong tét. Xoai chin
dua vao bao quan o nhiét dé 7 - 10°C, d6 Am khong khi 85
- 90% sé giir duoc xoai tuoi ngon trong 4 - 7 tuan. Néu thoi
gian chin kéo dai dén 10 ngay thi chit luong qua sé giam.

Xoai la qua dé bi dap, ndt tao diéu kién cho vi sinh vat
thim nhép vho giy hu, thdi. Mudn xoai it bi théi, sau khi
h4i, nguoi ta nhing ngay vao nuée néng 50 - 53°C trong 15
phiit. Muén kéo dai thoi gian gidm (du) d€ van chuyén di xa
thi nhiing qua xoai vao sdp nung chay, trén thém MH (chat
diéu hoa sinh truong). Néu khéng cé chat diéu hoa sinh
truong thi nhung xoai vao sdp ¢é thém thuéc trix nadm, réi
cho vao tui nylon ¢é choe 16 cling lam xoai chin cham lai.

Xoai 1a loai trdi cay duge nhiéu nguoi ua thich, tir xoai
chin, xoai xanh ¢é thé ché thanh: nudc xoai, nude xoai co
dic, mut xoai, xoai miéng... Hén hop xoai va sixa bo rat
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giau nang luong, ding chira cdc bénh do vi khuan. Xoai
nghién ndt #n t6t hon xoai miéng vi dé tiéu, chira nhiéu
thi bénh. Hat xoai ¢6 nhiéu tanin dung lam thudc tri giun
sdn, 1a chay, chay mau trong. Hoa xoai no ré cung cidp mat
cho nganh nué ong. Cay xoai con 1a ciy che béng mdt cho
viing hay bi nang, bi han.

18.2. Cac phuong phap ché bién xoai
18.2.1. Necta xoai (xodi cd ddc)

Xoai chin ria sach, got bo vo va hat, xay nhuyén ray
qua ray mat nho (0,058cm) loai bo xo. Dich qua 1y duoc
dun néng 87,8 - 93,3°C trong 1 phut réi lam nguéi dé nhiét
dé xuéng 32 - 37,7°C, d6 vao thiung sat tay hay thung
nhua gitr & - 3,7°C, dich qua sé dong thanh da.

Sau dé dua ra d€ lam tan d4 trong nhiét d6 phong réi
cho vao thiing siat khéng ri, dé thém duong, nude, acid
citric (véi ty 1é: 45,45kg nudc xoai; 13,64kg duong; 77,28kg
nude va 4,54kg acid citric) khudy déu. D4 vio lon, han kin.
Dun néng lon dén nhiét d6 99,4°C trong 3 phiit rdi qua thiét
bi lam ngudi kiéu xoay tron. Céc lon duge xoay theo truc
dai ctia lon, dé ngudi 37°8 trong 4 phit. La san pham céng
nghiép ding xuat khau, duge nguoi chau Au rat ua thich.

18.2 2. Xoai kho

Xoai chin, got v, 14y thit qua phoi trén phén tre, ric
16p diuong mong 1én trén, phoi nidng hay sy khd. Khi 16p
nay kho, thi x&p 16p khéc 1én, cit lam nhu thé cho dén khi
¢6 do day 1,2 - 2,5cm. Xoai khé mau vang 6ng, trong suét,

115



vi thom ngon, hoi chua ngot. Cho vao tii nylon, dé noi
mat me, khong bi sau kién duc, cé thé giit 4in quanh nim.
Chiu y: Khi phoi phai ¢6 vai man che tranh bui va cén
trung dau vao; dung cu phoi phai sach, phot trén gian cao
it nhat 0,5m.

18.2.3. Mkt xoai dac

Chon xoai chin déu rira sach, got vo, xdt 13y thit qua.
Cho duong va thit qua vao xoong (ci lkg thit xoai cho
0,7kg duong), bac 1én bép, dun nhd lia, khudy déu tay, khi
xoai diic sdnh thi bic xuéng. D& nguéi, cho vao lo thay
tinh day kin. Mitt xoai dic thom, ngon, vi ngot chua dung
lam nhan banh ngot hodc dé trang miéng. Cé thé giir trong
thoi gian 3 - 4 thang.

18.2.4. Mut xoai (phuung phap eong nghiép)

Chon qua Ién dang chin, got vo, thdi miéng theo chiéu
doc, cho cdc miéng vao nude sbi, gia céng nhiét dén cing,
ding kim hay miii thép cham hai mit. Xép mét 16p xoai,
mét 16p duong, gilr yén trong 24 giv d€ duong tan ra ngdm
vao xoai, ¢6 d6 duong 36 - 38° Brix. Dem dun s6i vai phiit
roi thém duong dé ¢é ndng d6 59 - 60° Brix, dong thoi thém
mbt luong nho acid citric, dun s6i, dé thém mot ngay dém
nita. Qua ngay thy ba néng dé duong 1én 70° Brix, dé yén
mdt tuan, cho thém duong nang dé ngot lén 75° Brix dé
yén mét tudn, déng vao lo.

18.2.5. Nuoc xoai
. Chon xoai chin vang, mém nhung khéng bi dap, nit,

got bd vo, ngam vao nuée dun séi dé ngudi 15 phiit, cat
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miéng nghién thanh bot. Khi uéng, pha nudc duong vira
ngot tuy theo y thich timg nguoi, cho bot xoxi vao khudy
déu. Nudc xoai thom, trong, ngon, dung lam nuéc giai
khdt mua he rat tét, giau vitamin A gidp sang mat, nhuan
trang. Dung cho nguoi ¢6 tudi rat tot.

18.2.6. Bdanh xoai

Chon qua xoai chin, got vo bao nho, nghién ndt, trén
vai 0,56kg duong.

Bat nép da nén ky, vién thanh timg vién nho, cho vao
néi nude dang séi, lude cho dén hic bot ndi 1én vét ra, cho
vao chiu nhio déo min, khéng dinh tay thi trut xoai trén
duong vao, bic lén bép, khudy déu tay, dun nho lira cho téi
khi bét chin trong.

Trit bot 1én mam cé ldng mét 16p dau, cdn mong déu.
D& nguéi, cat thanh timg miéng vudng to nhd tuy ¥ thich,
d€ noi thodng mdt, sau vai giv banh that ngudi, géi vao
gidy béng hoic cho vao lo thuy tinh diing 4n d4an. Banh cé
vi thom ctia xoai, ngon, dé tieu. C6 thé dé lau vai thing
khéng bi hong. Mén qua dic san clta Nha Trang, rat duoc
khach thap phuong wa thich.

18.2.7. Xoai thdi ldt (phuong phap cong nghiép)

a) Xoai gih, gan chin got vo, thai miéng day, chan nuée
s6i cho mém khoang 3,6kg, ric 2,7kg duong, 170g mudi
bét, tron véi 0,45kg nho da hap cho vao noi, bo tdi gia vi
(0,35kg hanh nhan chén bo vo, 227g gimng gia nhd, 56g bot
6t do, qué dap dap 14g, thia la den 28g), dun s6i cho ngim
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gia vi. Trude khi bac ra cho 0,78kg dam. Xép cdc 14t xoai
vao lo réng miéng, an dan. Mén nay ngon, thom ¢d thé an
ngay hay tron véi cac loai rau, trai cdy khac.

b) Xoai gia, gan chin got vo 2,2kg thdi miéng, chan
nurde séi cho mém réi rac 2,2kg duong, 141g musi kho, 56g
bot 6t do, 14g thia la den. Dun s6i ky. Trude khi bic xudng
5 phiit cho 0,78kg dam loai ngon. D& nguéi, cho vao lo
thuy tinh réng miéng, danh an dan.

¢) Xoai gia, got vo 2,2kg thdi miéng xé&p vao ndi rac
1,92kg duong, 114g mudi, bo tui gia vi (28g bot &t do, 56g
mi1 tac, 56g tbi thdi). Pun séi ky, vét tii gia vi ra, 46
0,67kg dam. Bac ra dé ngudi cho vao chai lo, vai sanh
diing an dan.

18.2.8. Tuong xodi ngot (san xuat sé lugng nhiéu)

a) Xoai gan chin got vo, thdi 14t mong. Cho xoai vao
nude s6i chan mém. Cu lkg xoai cho 0,9kg duong 56,6g
mudi. Cho vao ndi bod tui gia vi (trong cé bach dau khau,
qué, thia la véi s6 luong bang nhau; toi thdi 6g; bot 6t do
14g, hanh 28,3g vh giung tuoi 113,4g) dun dén dic nhu
mit réi thém 113g d4m ngon, dun thém 5 phit. Vét tui
gia vi ra, 46 vao chai khé néng (trénh vo chai) va da thanh
trung, han kin. Twuong xoai ngot an ngon, git duogc lau.
Dung trén rau hay an lién.

b) Xoai gia, gan chin thai 14t 25kg chan nudce s6i cho
mém, d6 25kg duong, 1kg muéi vao thung (néi 1én) bd tui
gia vi (gimg kho 125g, dinh huong 26g, bach dau khau
125g, bot 6t db 200g), dun s6i ha lira dun dén diic, vét tui
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gia vi ra. Cho 250g acid axetic dam dac (100% acid axetic),
25g sodium benzoate d€ thém 5 phut. D& vao chai hay
dung cu da duge thanh trung, con néng. Déng kin nut
chai. Tuong xoai van gitt duoc mui thom dic biét cua xoai,
dung trén rau (xaldt) hay &n véi banh my, rat ngon va bé.
San pham duge nguoi chau Au rat ua thich.
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Phén IIT
CACH BAO QUAN VA CHE BIEN RAU

I. PAC DIEM CHUNG CUA CAY RAU

Rau la cay tréng than thao, hang nim hay luu nién.
Tréné dé l1ay toan ciy hay mét phan lam thic &n, thuong
thu hoach trudc khi cay thanh thuc, khdc véi cac loai cay
ngi coe, ddu dj, cAy an qua lau nam.

Nguoi ta thuong phan biét rau theo bs phan su dung
nhu rau an 14 gdm rau muéng, rau diép, rau cai, cai bip,
mong toi... ; rau an qua: ca, ca chua, bau bi, mudp, dua
chudt; rau 4n cd: cu cai, ca rét, su hao. Hoic phan theo
mua vu: rau déng - xudn nhu cai be, ddu vang, ca chua,
su hao, bdp cai... ; rau vu he: rau muéng, ca, bi, mudp,
diu dia.

Rau la thuc phdm hang ngay, nguén thu nhap quan
trong chia nhiéu gia dinh, lam nguyén liéu ché bién va
xuat khau, tao diéu kién st dung hop ly dat dai, lao déng
va cdc tu liéu san xuat khdc do thoi gian sinh truong cua
rau thuong ngian, d& tréng xen, trong géi, duoc cham bén
nhiéu nén lam ting dé phi ctia dat.

Trén thé gidi ¢6 nhiéu nude lam giau bang nghé tréng
rau, xuat khau rau, hat giéng rau nhu Ha Lan, Italia, Bungari.

121



( Viet Nam, ¢6 hon 70 chung loai rau nguén géc nhiét
déi va can nhiét déi, duoce trong réng rai trong ca nude. Gan
day nhiéu gidng rau méi duoe du nhap thudn héa vao Viét
Nam lam cho s6 loai rau ngay cang da dang, phong phii.

T4t ca cdc loai rau ban than chiing la loai cay c6 chita
161 70 - 80% trong luong la nude nén rat khé bao quan, san
xudt ra phai ¢6 ngay ké hoach phin phéi, chuyén cho, bao
quan, ché bién. Nhat la san xuit ra phai c6 noi tiéu thu,
phai phix hop véi nhu ciu nguoi dung, ché bién, bé tri cin
déi cdc loai rau, tréng nhiéu vu, nhiéu dot. Muén trong 1
hecta rau mat hang nghin cong lao déng, hang chuc tan
phan chudng... Nén phai ¢6 su chuin bi that chu ddo.

II. GIA TRI DINH DUGNG CUA RAU

Trong than cay rau, 14 rau ngoai nuée con chira nhiéu
chat dinh dudng quan trong khac. Phan xanh cta 14 chaa
nhidu B-caroten, canxi, vitamin, sit, riboflavin... Nguui ta
nhan thay ¢ 14 rau xanh thim cé nhiéu caroten hon 14
xanh sdng. Ld nim phia ngoai cdy cai bap cé nhiéu
caroten hon la trong. Cdc phan tr caroten c¢6 thé chia
thanh 2 phan giong nhau dé tao thanh vitamin A. Do dé,
khi nguoi &n rau xanh vao dudi tdc dung cua men tiéu héa
sé lam dut caroten ra thanh vitamin A. Vitamin A i chat
gitip vét thuong mau lanh, lam sing mat... L4 xanh con
la nguyén liéu cung cap acid folic - mét trong cdc vitamin
nhom B rat cdn thiét cho sir tao mdu, la thanh phan clia
nhiéu loai coenzym (tién men) khdc, xuc tdc van chuyén
va sir dung nhém carbon don, c6 vai tro quan trong déi
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v4i sinh truong va sinh san cua té bao vi né tham gia vao
qua trinh téng hop purin nucleotic (nguyén liéu tong hop
acid nucleit).

Rau con |a ngudn cung cip chat xo chu yéu cho con
nguoi (xem Chdt xo). Cang nhu cdc loai trai cay, rau khong
chi lam nguyén lidu ché bién cac mén an hang ngay ma con
c6 tac dung bao vé suc khoe, gidp con nguoi tranh khoi
nhimg bénh vé tim - mach, ung thu, tiéu héa, hé hap, thap
khép va tranh duge 6 nhiém ciia méi truong séng. Tir 46,
ma cdc ba noi tro can hidu duoe, phan biét duoc cdc loai
rau, thanh phan dinh dudng cta né dé tao nhirng bita an
vira hop 1y, dit mau siac vira mang tinh khoa hoc cao.

III. CACH BAO QUAN, CHE BIEN RAU
A. Nguyén ly chung
1. Thu hoach ran

Rau la loai cay thue phim duoce thu hoach trude hic
thanh thuc, d& dam bao chat luong: tusi, ngon, giau chit
dinh dutmg. Do dé yéu cau phai thu hoach diing hia, ding
ky, khéng nén thu qud non nhit 13 véi rau in l4, in qua
nhu méng toi, dua, bau, muédp.

Néu thu hoach qud non, ning suat giam 20 - 30%, vi
rau ting khéi luong nhanh khi sip truong thanh. Thu
hoach qud gia rau se nhiéu chat x¢ cing lam giam pham
chat. Trudc khi thu hoach cin kiém tra lai dong ruéng dé
ddnh gia dung ngay thu h4di, uéc tinh san lugng thu hoach
dot dau. Kiém tra lai kho tang, phuong tién thu hdi, van
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chuyén dé khong bi ton hao do thu hdi. Khi da mang vé
kho thi khang dvoc giir qud lau, khéng xép dong, ma nén
tai ra, khéng nhiing nuée dé rau khong bi théi, pham chat
rau giam nhanh.

2. Bao quan rau trai cay tuoi

Nhitng loai rau la mong, mong nude nhu xa ldch, méng
toi... nén dung giay boc lai rdi treo nguoc 1én, hodc cho vao
cdc thiing c6 nap day, tdi nylon dit vao ngin duéi tu Janh
(0 thanh phé), d€ noi thodng mdt (néng thén) ¢d thé gitr
rau tuoi duoc vai ngay.

Céc loai rau an qua khéng duoc lau rira [6p phan boc o
ngoai qua, xép vao noi thoang mdt phia duéi nén dé 1p
cdt sach, tranh tray suéc lam nhua qua chay ra lam tham
qua va qua cdc vét tray sude dé sdu bo x&m nhap vao lam
hong qua.

Mot s6 rau &n qua cé thé dé danh #n dan nhw bi ngd,
bi xanh nén dé that gia, bao giv cudng qua teo lai hay cat.
Cit xong dung véi dic bbi ngay 1én cudng cho 1én cdc gian,
gifra hai qua nén c¢6 khoang cach dé qua con "tho" khong
dinh vao nhau dé say st.

Cédc loai dau d6 an hat phai phoi that kha, roi cho vao
khap (vai) c¢é 16t tro bép (o cdc gia dinh) chat chéng am,
chong méc (& kho 1én) day kin lai khéng dé chuét bo bo vao
an hai, lam ban hat.

Véi cdc loai gia vi nhu hanh toi, doi cay phat trién hét
sie, ld da héo, khé méi thu hdi, treo 1én noi kho rdo dé
chiing tu khé dan. Hanh va toi khong dé chung...
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Rau la cay ngan ngay, it ¢é tro thi tir nhién dé lam
thién dich dé1 véi sau bénh, mat khdc kha niang tdi tao,
phuc hdi cia cdy rau sau khi gap diéu kién bat loi 1a rat
kém so véi su phdt trién va tdi tao ctia sdu bénh nén muic
dé gay hai cang ning. Ban than cdc loai rau ciing doi hoi
ché& do tham canh cao hon so véi cdy trong khac ma lai chi
tap trung trong thoi gian ngin nhu luong phan bén cao,
yéu cdu d6 Am, nhiét d6 khéng khi khit khe, c6 thé trong
xen, trong gbi vu lién tiép v.v... TAt ca nhimg diéu 4y lam
cho rau rat khé bao quan lau ngay (xem bang ché dé bao
quan rau, trai cay tuoi).

Bdng 3: Ché d6 bdo qudn rau, trdi cay tueoi

i D6 am
Nhiét dé N . v ga L
R - , . khéng khi | Ché do Thai gian
San pham bao quan . ) . . . .
bao quan | théng gié | bao quan
(°C)
(%)

1 2 3 4 5
Budgi 0+5 85 Ma 1+ 2thang
Cam 05+20 85 - -

Chanh 1+2 85 - -
Chuéi chin 14+ 16 85 - 5+ 10 ngay
Chudixanh |11,5+13,5 85 - 3 = 10 tuan

Dira chin 4+7 85 - 3+ 4 tuan
DOura xanh 10 85 - 3 = 6 thang
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Pao 0= 1 85 + 90 - J 6 + 6 thang
Tao 0+3 90 + 95 - 3+ 10 thang
Ca chua chin 2025 75+ 80 1thang !
Ca rét 0+ 1 90 - 95 Vai thang
Ca chua xanh 4 80 = 90 - 10 = 14 ngay
Dua chuét 0+4 85 - Vaithang
Pau khod 527 70+ 75 | ©dng-md |9« 12 thang
i Dautuoi 2 90 - ' 3+ 4 tuan
| Hanh 0+4 75 - 1+ 21uén
Khoai tay 3:6 85 =90 5 + 6 thang
N&m tugi 0+1 90 1+ 2tuan
Rau muéng 5+10 80 + 90 3: 5tuan
Cai xa lat 3 90 - 3 thang
Su hao 0+:05 90 - 2 + 6 thang
Cai bép, sip lo 0 +1 90 - 4 tuan
Su su 5 90 - 4 tuan

3. Bao quan rau dong lanh

Rau, trdi cay o Viéet Nam khd nhiéu, c6 thé lam lanh
déng dé dua dén cdc noi hiém rau, tréi cy va cdc nha mdy
san xuit rau. Rau, trdi cdy thuong Iam lanh déng roi hay
déng vao cdc géi nho tir 0,3 dén 1lkg. Duoe lam lanh déng
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nhanh o nhiét d6 cia khéng khi trong cdc thiét bi lanh
déng ting s6i hay tiép xuc truc tiép trong cdc thiét bi
nhiéu ban. Réi déng vao thiing va bao quan & phong c6
nhiét d6 thich hop. Cdc thung rau, trai cay lanh déng duogc
x&p thanh khéi trén cde sap gb & nhiét do - 18 dén - 25°C.

Véi cde loai rau ¢6 tron thém duong thi nhiét d6 bao
quan phai thap hon 1a - 23 dén - 25°C, thoi gian bao quan
6 dén 8 thang. Nhiét dd bao quan cang giam bao nhiéu thi
su thay déi chat huong cua rau, trdi cAy cang it by nhiéu
va thoi gian bao quan cang lau.

Rau, trdi cay o nhiét dé - 18°C gan nhu khéng thay dai
chat luong duong, bot, chat dam, chat béo va chit khodng.

Rau, trdi cay lanh dong khéng chéan, luong duong
saccharose do tdc dung ctia men invectaza bi phan huy
khéng dang ké, néu nhiét dd bao quan cao thi su phan hay
nay cang 16n. O nhiét do trén - 18°C ¢6 thé xay ra qud
trinh oxy héa khir tao ra luong acid nho va cdc andehit,
rugu... lam cho miui vi rau, mau sic thay déi. Dudi tdc
dung cha cdc men tinh bét, glucose bi thuy phan mét phan
nho thanh duong, protopectin thanh pectin hoa tan, cic
chat chat ciing bi oxy héa, v.v...

T4t cA nhimg diéu ay déu lam thay d4i it nhiéu d6 ran
chiic, mhu sic cia rau, trdi cay khi tan gid va lam am. Vi

vay, phai gitt nhiét d6 rau lanh déng it nhat & - 18°C.

Muén cho luong vitamin trong rau lanh déng khéng bi
mat di nhit la vitamin C (vi vitamin C rat dé phan huay
khi rau kém tuoi, thoi gian bao quan dai) ngubvi ta thuong
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chan qua dé ngin chan mat vitamin C va mét sé bién déi
sinh hoa khac khong c6 loi. Chan la tiéu diét hé thong
men trong rau, trai cdy trudc khi lam lanh dong, nho dé
ma cé thé bao quan liu dai cdc san phiam khéng mat
huong vi.

Trong thoi gian bao quan lanh déng ham luong hop
chat ¢é chia nito, duong bét va cde acid khong thay déi.
Nhu trong lanh dong ca chua khong chan ham luong
duong chung khéng thay déi, chi xay ra thiy phan
saccharose rat it, con cdc acid ting lén do bién déi sinh
hoa, & - 18°C tang khoang 17 - 20% va o - 13°C tiang 26 -
35%. Thoi gian bao quan 7 - 8 thdang luong vitamin thay
doi phu thuée vao cdc loai rau, nhiét dé6 va cdc quy trinh
san xuét. Vi du: Dau hat bao vé duoge lugng vitamin 98 -
99% & nhiét d3 - 18 dén - 20°C; 0- 13°C 1a 92 - 94%...

4. Ché bién rau

Rau chia nhiéu nuéc nén dé& hu hong, thoi gian gii
rau tuoi rit ngan do khi vao trong mdt (noi khéng c¢6 anh
ning mat troi) rau thue hién qua trinh hé hap nhanh, thai
nude nén bi héo... D€ khic phuc hién tuong nay, van giit
duge chit luong rau, nguoi ta ¢é thé say khé, déng hop,
chiét dich rau, mudi, lam tuong... Cdach ché& bién va bao
quan san phim da ch& bién theo hai nguyén tic: cé 1én
men va khéng lén men.

a) Phuong phdp khéng lén men
Theo phuong phdp nay thi cdc nguyén liéu trudce khi
dem ché bién déu duoc gia nhiét (dun) ¢ nhiét d6 thich hop
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nhu )Jam cdc loai tuong, x6t rau, trdi cay dé diét khudn,
nam méc gay hai rdi nghién nat, loc bo vo, hat... thém
duong, muéi, ddu an va cac loai gia vi. Cdce chat duge thém
vao sau nhu mudi, dau, duong gia vi vira 1a chat bao quan
vira lam ting hwong vi cia cdc loai rau sau ché bién, phu
hop vé thi hiéu cua timg vung, timg dia phuong, timg
nguoi... Cdc san phdm rau khéng 1én men thuong dung
niu xiip, pha nuéc uéng (cocktail) lam gia vi khi ché bién
cdc mon an khac. Xem thém Twong tdo, Tuong mdng,
Tuwong o1, Xot me).

b) Phuong phdp lén men

Day la phuong phdp rat phé bién trong nhéan dan,
nguoi ta dung mudi d€ ché bién rau danh #n dan.

Lén men 1a qu4 trinh bién dai héa hoc cua chat hiru co
dudi tdc dung cia enzym (men) do vi sinh vat tiét ra. Day
12 hién tuong sinh hoc ¢6 tim quan trong bac nhat, dién ra
moi noi c¢é su song, trong dat, trong duong tiéu héa cua
déng vat, trong ché bién rau, tri cdy. Cé thé xay ra trong
diéu kién khéng cé oxy tu do (ky khi), higu khi... Trong doi
séng hang ngay con nguoi di biét loi dung diéu nay dé
mudi dua cai, mudi ca, dua chuét, hanh, kiéu... Céc loai
rau nay sau khi muéi sé ¢6 vi chua man hai hoa, mau sic
thay doi dep mét hon, kich thich su thuong thitc cha nguoi
dung va loai bo duoc mét sd déc té lam nguoi an thay dé
tiéu hon.

Trong phuong phip Ién men, muén rau ngon, trudc

tién phai c6 muéi:
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- Muéi phai sach, khong chia qud 1% tap chat, khéng
chita cdc chat héa hoc nhur: hop chat cé phospho, magié,
khéng cd véi (Ca0)... Néu mudi c6 magié s& lam rau bi
dang. C6 véi lam thap néng dé chua trong rau lam rau
bi mém. Con néu trong mudi cé chat sit khi tiép xdc vdi
rau ching phan huy vitamin va gia vi lam pham chat
rau bi giam.

- Nuéc dung trong ché bién rau phai nude sach, nuée
dung ¢6 canxi, natri, magié, sit... cing sé giy tdc hai nhu
da noi 0 phan muéi. Trude khi dung nguoi ta phai cho mét
it dim dé& trung hoa. N&u dung nudc mdy nén dé nude
chia trong bé vai ngay dé bay hét mii thude tdy réi mai
cho vao mudi rau.

- DAm dung trong ché bién bao quan rau phai la ddm
tot, ham luong acid acetic 4 - 6%. Khi da cho ddm vao thi
dung cu chia rau phai bing thily tinh, sanh si khéng
dung thiing bing sat. Dam duoge dua vao it nhat Ja 2 lan
(l4n d4u thuong trit d6 di sau thoi gian bao quan, sau dé
cho dam lan 2) dé dAm bao néng d6 ddm trong lo rau hic
nao cing trén 2% acid acetic.

- Puong trong muéi rau phai cé chat luong cao, nén loc
bo cin ban trude khi cho vao rau bing cdch pha duong
v6i dam.

- Gia vi duoc dua vao san pham véi s6 luong phin hop
v6i luong rau va huong vi mong muén cua nguot dung. Gia
vi phé bién la: qué, dinh huong, mui, thia la, bac ha, toi,
hanh, gimg, nghé, tiéu, mu tac (hat cai dau), nhuc diu
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khau... (xem Céy gia vi). Cdc loai gia vi nay phai duge phoi
kho (hat) lam sach, giir noi khd rdo, cho vao cac chai lo ¢6
nap day kin, khi diing méi nghién thanh bét. Gia vi c6 thé
diing riéng, hoic két hop tuy theo y thich timg nguoi... Cdc
gia vi ¢6 thé d&€ khé hoac tuoi ldc an trén vao rau nhu toi,
hanh, hat mui hay duoe ché thanh dam gia vi.

Cac loai rau dung trong phuong phap lén men la cdc
loai rau an 14, nhu bap cai, cai be; rau an qua (trong qua
chia it nuée) nhu ca, dua chuét, su su; rau an cl: cu cai,
su hao...

Muéi rau la nguoi ta da loi dung dac diém cia vi
khuan lactic, 1a nhém vi khudn 1én men carbon hydrat khi
¢6 it hodc khéng ¢6 oxy va tao nén san pham chinh la acid
lactic. Vi khudn nay c6 kha ning chuyén héa duong
(glucose) c6 trong rau dé thanh acid, lam Juong duong o
rau trong qud trinh lén men giadm di va luong acid ting
1én. Vi khudn lactic con cé kha ning chiu mén rat tét & 8 -
10% d6 muéi. Nén bao gio trong muéi dua, trude tién ta
rira sach rau, vay rdo nudc xép vao vai, ci mét 1ép rau lai
rac mét 16p mudi, véi liu lugng 2 - 3kg mudi cho 100kg
rau, rdi day 1én rau bing moét tdm gb che kin miéng vai
trén ciang c¢6 vat ning din rau xuéng dé giam luong oxy
khong khi trong rau, nuée tir trong rau do tham thau s
chay ra ngap rau trong 12 gio. Néu luong nude khong dn
ngip thi phai pha thém nuéc muéi c¢6 nong do 6 - 8% db
vho cho ngap. Viéc 1am nay diing dé wc ché cdc vi sinh vt
khdc nhu ndm men, nam mdc (cdc loai vi sinh vat nay chi
séng trong diéu kién déi dao oxy va chiu méin kém) khéng
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phadt trién dugce, lam rau khéng bi théi. Trong 2 - 3 ngay
dau la qud trinh 1én men cha tat ca cde vi sinh vat cé
trong vai, do moi truong con chuia lugng khéng khi dang
ké, do chua chua cao, lai ¢6 duong nén vi sinh vat hiéu
khi, vi sinh vat Ky khi déu phat trién. Vai ngay sau duong
chuyén héa thanh acid nhiéu (do d6 khi mudi dwa muén
nhanh chua nguoi ta hay hoa thém thia duong, hoac 16t
dudi ddy vai vai ldt mia) lan 4t vi sinh vat higu khi, tao
diéu kién cho vi khuan lactic phat trién, cho dén khi do6
acid lén dén 1 - 1,5%, pH khoang 4,2 thi giai doan 1én men
két thic, rau, trai cAy tir mau xanh (cai be, dua chuét...)
chuyén thanh mau xanh vang. Thoi gian 1én men thuong
kéo dat 7 - 10 ngay néu nhiét dé méi truong 28 - 30°C hoic
1au hon khi nhiét dé 20 - 25°C.

Trong thoi gian 1én men, may ngay dau con thay cé
nhiéu bot khi bay 1én, d6 1a CO, do hé hap ciia md thuyc
vat, khi CO, giam dan trong qud trinh lén men va ngimg
hén khi két thiic 1én men.

Sau khi két thic giai doan 1én men, rau ¢6é thé &n duoc
(cai, ca), gion, gitt duoc huong vi riéng biét cua timg loai
rau. Muén gitr duge chat lugng chia rau phai cho vio céc
vai sanh, lo thuy tinh, d6 ngap nudc va giir 6 min 10%.
Mot sb loai rau muén giir 1au, nguoi ta vét ra ngdm vao
ddm nhu dua chuét (xem Dua chuét ngam ddm). Véi loai
rau muéi dé lau, ban ra thi truong véi sé luong 16n, nguoi
ta thuong ting luong mudi 1én 25kg cho 100kg rau dé ic
ché 1én men, thoi gian 1én men kéo dai, khi An lai ngdm
vao nude lanh ho#ic nude 4m cho giam bét 46 mian sau 46

132



ngam vao ddm 10% hoac ddm gia vi ngot, dé rau khéng bi
nhin (xem Dua chudt mudi ngot).

Ngoai cdch muéi binh thuong nhu da trinh bay & trén,
nguoi ta con dung dau an trén véi gia vi thém vho trong
qud trinh 1én men theo cidch: cdc loai gia vi nghién nho,
x30 véi dau an, dén khi ¢6 mau nau roi trén véi rau muodi.
Véi muc dich, can tr¢ su phat trién cua vi sinh vat hiéu
khi, ndm méc lam rau bi déng vdang, gitr rau lau hon,
huong vi ngon hon (xem thém Sip lo muéi co dau).

Rau, trdi cay du ché& bién bing cach nao thi vin phai
dam bao: sé luong ndm moéc khong viot qud 40% méi
truong kiém tra; bao ti, nim men, vi khuan khéng vuot
qud 100 triéwlce (& cdc loai tuong, x6t); d6 chua t8i thidu
1%; chat khé hoa tan 25%. Muén ¢6 san pham rau, trdi
ciay ché bién dat yéu cau thi phai dung cdc loai rau, qua
khong sdau bénh, nAm mde, khéng c6 dau hiéu lén men o
28 - 30°C va 37°C: khi cho thanh pham vao dung cu bao
quan phai dé d4ay, rau duoc ngap trong dung dich muéi dé
loai bo khong khi x4m nhép vao lam céc vi sinh vat hiéu
khi c6 co héi phat trién gay bién chat.

B. Cach bao quan, ché bién mét s rau thudng
dung & viét nam

1. BAp cai (Brassica oleraceae; con goi: cai bap)

1.1. Pdc diém ciza bdp céi

Cay rau 4n 14, ho Cai (Cruciferae). Loai cAy hai nam:

nim thi nhat sinh truong than 14, ndm thi hai qua giai
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doan xu4n héa va giai doan danh sang mdéi ra hoa két trai.
Bé 14 ctia bdp cai rat 1on, nén ding rat nhiéu nude. Cay
phdt trién t6t o 15 - 18°C (14 mém, cudn chic, an ngon),
trén 20°C 14 cimg, day khé cudn, bap x6p dé nd. Trén 25°C
bap sé khéng cuén (trir bip chiu nhiét).

Khi bap cai cuén chat, mat bap min, 14 xép thiang va
cang, goc chuyén sang mau trang duc hay trang sira, nga
vang la thu hoach. Diing dao sac chat ngang goc, Xép vao
noi rim mat, tia bét 14 gia bén ngoai.

Ning suit bap cai hién nay o Viét Nam 27 - 40 tan/ha.

Bip ci la rau an 14 vu dong giau chat dinh duong. Trong
bap cai ¢6 90g% nudc; 1,7g% protein; 5,4g% glucid; 48mg%
canxi; 31,0mg% phospho; 1,1mg% sit va 36mg% vitamin C.

Bip cai thuong luéde, nadu canh, mudi cung véi cdc rau
khac, hodc muéi riéng... Nuéc bap cai tuoi (khéng cho
muéi) dung cho nguwi bi khéi u, tdo bén.

1.2. Cde phuwong phdp ché bién bdp cai
1.2.1. Bdp cdi muéi (s luong nhiéu)

Chon nhimg ciy bdp cai cing, cang tron, bo bét 14
xanh & ngoai, cat doc lam 4 rdi thdi qua 16i. Rira sach, x&p
cdc miéng bip cai vao thung gb, cit sau mdi 16p lai rac mét
luot mudi véi ty 1é 40kg bip cai 1kg mudi. De 1én khéi bip
cai bing miéng gb ning dé mét ngay dém.

Vét ra d€ rdo nuée mudi khoang 30 phiit. Cho viao
thung dé ngap ddm gia vi (tuy theo so thich ddm gia vi
ngot, hay chua), d€ thém mét ngay mét dém nira, thinh
thoang troén dé cdc miéng bap cai ngdm déu gia vi. Cho vao
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bao gét, trong lo réng miéng dé 1én lép dam gia vi mdi.
Han kin nap. Bip cai muéi véi ddm gia vi c¢6 thé d€ an
hang nim, #n ldic gidp vu rat tét. Dua gion, thom ngon,
mui vi hap dan.

1.2.2. Dua bdp cdi

Chon nhirmng cdi bp cai cung, diy diin, nhit bd 14 xanh
bén ngoai, ria sach. Cit Jam tu, bo 151, thdi ngang, roi
thdi mong.

X&p bap cai vao lo hay thing, ci 40kg bap cai cho 1kg
muéi, sau dé ddy lén trén mét cdi ndp gia (duong kinh
bang duong kinh bén trong thing chia) trén dat mét vat
nang, dé chd 4m (24 - 31°C) tir 8 dén 12 ngay. Nuéc trong
bip cai sé tiét ra, trén mat thung cé thé cé vang dua, vét
bo di. Sau khi bip cai da chua, dem toan bé san phdm dun
sdi va cho vao bao géi néng, sach. Hodc 13y dua ra cho vao
chai, lo, nude dua dem dun sé6i doi ddy lén dua, déng nip,
han kin. Dua bip cai lam theo cdch nay la loi dung su lén
men cla vi sinh vat. Dua chic, gion, 4an rat ngon. Cé thé
d€ danh an ddn hang nam nhat la trong lic gidp vu. An
séng hodc ndu véi cdc loai thue pham khdc. Mén 4n sé dé
tiéu hon, kich thich tiét dich tiéu héa.

1.2.3. Bip cdi mudi x0i

Bip cai rira sach, dé réo, théi chi theo chiéu ngang 4.
Dun s6i nude mudi, loc sach dé con am tay, ty 1& muéi 1 lit
nuée cho mét thia canh muéi, cho vao vai. Bip cai da thai
tréon déu véi mét ndm rau ram thai nho, moét thia duong,
ct toi dap dap bam nho bo vao vai nuée mudi, 14y vi hoic
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dia dat 1én trén cho cai ngap nuée. Pé mét ngay la an
duge. Dua gion, vi min, hoi chua, mui thom ctaa rau ram.

1.2.4. Bdp cdi, rau can mubi x6i

Bap cai rua,sach, dé rdo, bé doi bo 16, thai chi ngang
14. Rau can nhét bo 14, nra sach, d€ rdo ngat khde vira an.

Dun $6i nudc mubi (ty 1& nhu bip cai mudi x61) loc
sach, d§ vao vai, bo rau can, bip cai, rau ram thdi nho,
hanh 14 cat khdc, thém thia duong tron déu, cai vi lén
trén, de cho ngap nudc. D& mot ngay, an duge. Dua vira
chua t6i, miii thom clia caAn quyén véi mui rau ram, hanh,
rat ngon. An véi com.

1.2.5. Bap cdi cuén thit

Bap cai tach roi tirng 14, roc bo cudng, rira sach, dé rdo,
chan qua nudc séi, vét ra dé rdo nudc.

Méc nhi, ndAm huong, ndm rom, ngdm ruta sach, bam
nho cung thit lon nac, hanh ct, uép nude mam, hat tiéu dé
10 - 15 phuit cho ngam.

Trai miéng 14 bép cai ra thét, 14y thit dit 1én, géi kin lai,
tha vao chao m# ran chin vang déu cho vao néi hap chin. An
néng, chaim nuée mim gimg, 6t.

1.2.6. Bap cdi phoi kho

Bap cai nhit bo 14 gia, 14 1a, thdi sgi to, tai ra phén
phoi héo. Lay vao sdy bang than chi dén khé. D& nguéi, di
toi, cho vao tui nylon, gdc lén bép, diung an trong luc gidp
vu. Khi 4n, rna sach, ngdm n& va ciing ché bién nhu ran
tuoi: xa0, nau canh...
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2. Rau, trai cay hén hop déng lanh

Bip cai sau khi thu hoach chon c4i con nguyén khéng
bi sdu bénh, rira sach, rra lai bing nudc sit khuan, dé
rdo. Cat déi, thdi soi. Chan nudc sbi.

Sup lo chon nhimg ciy khong siau bénh, lanh lan. Ria
bang nuéc sach, ria lai bing nudc sat khuadn. D& rdo, cat
thanh manh nho. Chan nudc séi.

Ca rét chon cu khéng bi tray suéde, rira sach, ria lai
bang nude sdt khuan. Cao sach vo. Rira lai. Théi mong, tia
hoa. Chan nudc séi.

Bip cai, sup lo, ca rat duoc rira bing nude sit khuan
clo 5mg/l trong 5 phut.

Hanh c0 (hanh ta) chon cu khéng tray suét, béc vo lua
bén ngoai, rira sach, thai ngang thanh soi nho, chian nuée séi.

Cdc loai rau ¢ trén phéi tron cé thé véi ty 1é 3 bap cai,
2 sip lo, 1 ca rét, 1 hanh hoic t¥ 1& nguoc lai tuy khiu vi,
thém gia vi nhu 6t, ddm, bét ném vira an, Cho vao tui, méi
tui 0,5 - 1,0kg dan kin miéng tdi. Dua vao phong lanh
nhanh o nhiét dé - 35 dén - 40°C. Réi dua ra déng thanh
kién, cho vao phong bao quan nhiét d6 < - 18°C.

3. Bi ngé (Cucurbita pepo; con goi: bi do, bf ro, bau
lao, déng qua)

3.1. Dde diém chung ctia bi ngé
La cay rau &n qua, 4n ngon ho Bau bi (Cucurbitaceae).

Cay leo, c6 trang hoa 16n, canh roi dén 1/2 chiéu dai. Ld ¢6
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thuy sau. Tua cudn quan 3 - 5 nhdanh. Cé hai loai bi ngo
nép, bi ngd té theo do déo cia thit qua.

Bi ngé tréng nhiéu tir thdng 10, 11 dén thiang 1 nam
sau d€ 14y qua, 14y hoa, )y ngon lam rau an. Trong qua bi
ngbd cé6 92g% nudc; 6,2g% glucid; 0,7g% celulose; 24mg%
canxi; 16mg% phospho; 0,5mg% sat; 0,20mg% caroten;
0,4mg% PP va 8mg% vitamin C.

Hinh 6. Bi ngo Hinh 7. Bi ro

An bi ngé ting tri nhé, gidm cdc bénh tim mach, nhéi
mau co tim, cao huyét dp, béo phi, ddi duong...

Bi ngé c6 thé hai non dé in ngay, thu non bi ra hoa
nhiéu dot, day tré 1au. Nhung d€ bao quan du trir va dé
giong thi phai hadi hic gia. Bi gia vo cing, mau vang, cd
phan qua, cuéng vang va cumg, khoang 3 - 4 thdng qua
gia. Dung dao sdc cit ca cudng, mang vé béi ngay véi vao
nuim qua, gac lén gian cao rdo. Nang suit bi ngé khoang 7
- 10 ta/ha.

138



3.2. Cac phuong phdp ché bién bi ngé
3.2.1. Bi ham dua

Bi ngb got vo, rra sach, bo rudt, thdi miéng vudng, udép
duong, mudi. Khoai lang got vo, rira sach, cit khoang, che
lam tu. Lac (ddu phéng) ngdm nude mém, bée vo lua. Dira
gia nao cui, vit 14y nudc cot d€ riéng, cho thém it nuéc
nira, vit nuée dao.

D3 nudc dao dira,-lac vao bi, dun s6i cho bi, lac chin
tha khoai lang vao hidm mém, ném vira &n. Bic xuéng ché
nuéc cot dira, dao déu, day nip lai vai phiit, ric ngo om
thai nho 1én trén.

Moén an giau dinh dudong danh cho nguoi kiéng thit,
nguoi 4n chay. An tudn 1, 2 14n giip tiéu, dai tién dé dang.

3.2.2. Bong bi boc tom rdn

Hoa bi do, cat bo nhi, rra nhe tay cho sach va khéng bi
nat, cit bét cudng, chan nude séi, vét ra dé réo.

Tém twoi béc vo, thit lon nac thdi mdng cho vio cél gia
nhuyén, trén déu véi hat tidu, hanh, nuéc mam. Nhéi hén
hop nay vao hoa bi. Nhing hoa bi vao bdt trung ddnh tan,
cho vao chao rén vang déu. An néng véi com. Mén an la
miéng, rat ngon.

3.2.3. Bi ngé ndu dGu xanh

Bi ngd (chon bi thit qua hoi 4n xanh - bi sdp, deo) got
sach vo bo rudt, rira sach thai miéng vuéng. Dau xanh
ngam mém, vo sach.
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Cho bi ngd, dau xanh vao xoong (t6t nhat la néi dat
nay nodi sit trdng men), d6 ngap nudc, bac 1én bép nau
chin mém. Ném vira an. An néng, mat bd, dung cho nguoi
bi dau dau mat ngn rat tot.

3.2.4. Chdo bi ngé bt bdang

Bi ngb got vb, bo hat, cit miéng to, rira sach hAm mém,
ddnh nhuyén thanh bét.

Ché& nuéc mia, nuge dira tuoi vao bot bang (bét dao)
nau cho bét nd ra. Triit nam thdi mong, ddu phu thdi hat
luu ran vang vao xoong bét bang quay déu, dé bét bi ngd
vao khuay ky, dun séi lai, ném vita &n. Muc ra bat, ric rau
ram, rau mui thdi nhd én trén. Mén an cha nguoi theo
dao Phat.

3.2.5. Bi ngd hép

Bi non khoang 0,5kg dé ca vo, ria sach, hap cdch thay
dén chin mém. An hang ngay hay tdn min phoi khé ngay
uéng 50 - 100g. Dung cho nguoi bi tiéu duong rat tot.

3.2.6. Bi ngd hap duong phén mat ong

Lay mot qua bi ngé gia khoang 0,5 - 1kg, khoét quanh
cudng, 14y hét hat, cho duong phen (30g), mat ong (60g)
day nip lai, hap chin.

Chia hai 14n sdng - t6i, an lién tuc trong vai ngay. Diing
cho nguoi bi hen suyén.

3.2.7. Bi ngé hap duong
Bi ngé 1 - 1,5kg, got vo, bo hat, thai miéng, cho vao

chao da ldng mét 16p dau, ném mudi, xao bi vira chin dd
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vao bdt 6td, bén trén rac mét 16p gao vo sach, duong do
(50g), hap chin. An hang ngay.

Dung cho nguvi &n uéng kém. An lién tuc nhiéu ngay
dén khi 4n uéng tro lai binh thuong thi khéng diing nira.

3.2.8. Kiém

Bi ngé chon qua dai, ruét mau hoi xanh (loai bi deo)
got sach vo, bo rudt, uép véi mot thia duong, nia thia
mudi d€ ngdm. Khoai tidy got vo, rira sach thdi khoanh,
wép duong, mudi.

Bi va khoai ngam gia vi trén déu, cho vao néi, d6 ngap
nuée dao dira, dun ky dén khi khoai va bi nhir, dé bét
khoai da ngdm nudc mém, dun s61, ném vira an.

Trude khi bdc xuéng thi ché nuéc c6t dira lén trén, dao
déu. Mén #n rit béo, giau chat dinh duong, thom, diing
cho nguoi 4n chay.

3.2.9. Mzt bi ddc

Chon bi ngd that gia, vo cimg, got sach vo, bo rudt, thai
miéng nhd. DS bi vao ndi, thém nude sim xap, nau chin
nhir, trit ra rd, 14y muéi cha x4t, hing 14y dich thit bi.

Cho dich nay vao xoong, 8 duong (1kg dich bi cho 0,3
- 0,5kg duong, tuy y thich timg nguoi), bic 1én bép, dun
nho Itra, qudy déu tay. Khi bi dic sén sét, cho vai giot tinh
ddu hoa buoi (hay hoa nhai), quiy déu, biac xudng, dé
ngudi. BAo quan trong lo thiy tinh réng miéng, ¢é nip
day. D& an trang miéng, lam nhan banh hofc in cung
banh my.
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Mut bi an bui, thom, in nhiéu con cé tdc dung nhuén
trang, dé ngn.

3.2.10. Nuoc bi ngo

Bi ngd gia, got sach vo, bo rudt, rira sach, thdi mong,
lude chin, cho dubng trang (tuy luong bi ma cho ty 1& 1
duong 10 bi) trén déu, dun séi, loc 1dy nude, dé ngusi. Gia
hai vién men thudc bdc, rdy min cho vao nuéc bi ngd, U
moét dém. Nuée c6 mau héng, vi ngot dung lam nuée giai
khdt trong mua he. Nhiéu noi sau khi i mét dém nguoi ta
cho vao chai, day kin bo xuéng giéng. Lic uéng vét 1én,
nuéc thom, ngon, vi mat udng rat dé chiu.

4. Bi xanh (Benincasa cerifera; con goi: bi dao; dong
qua, bf phan)

4.1. Pdc diém chung

Thudc loai cdy leo, séng hang nam, ho Biu bi
(Cucurbitaceae). La c6 5 - 7 thity nhon, tua cuéng phan
nhanh, hoa don tinh, mau vang, to. Qua hinh tru, lic non
c6 16ng, Iic gia c¢6 sdp 0 mit ngoai vo qua.

Trong qua bi xanh cé dén 95,5g% nuéc; 2,4g% glucid;
1,0g% celulose; 26mg% canxi; 23mg% phospho; 0,3mg%
sat; 0,03mg% vitamin PP va 16mg% vitamin C. Khi an
100g bi xanh cho ta 12 calo.

Bi xanh ¢6 nguén géc tir Nam Trung Quéc va An Db.
Cay can nhiéu dnh sdng, chiu dugc han.

Tir khi két qua dén 50 - 60 ngay cé thé thu hoach.
Muén an bif non thu hdi & ngay 26 - 30. Qua thu vé xép lén
gian bao quan ngay. Gian d€ noi sing sha, thodng gid
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khéng nén dé chong cac qua 1én nbhau va thuong xuyén
phai ki€m tra d& phat hién nhimg qua bi hong, bi théi dé
nhat bo, tranh lay lan qua qua khdc. Qua bi dung lam rau,
lam banh keo, lam thuéc, con la loai rau du tri trong thoi
ky gidp hat va cho cdc ving thiéu rau.

4.2. Cac phuong phap ché bién
4.2.1. Bi dao ham

Bi dao non, chon qua nhd, got sach vo, cit khoanh day
4 - 5¢m, khoét bo rudt.

Tém tuoi bée vo, bo dau, rit chi den, bim nhbd cung
hanh mud, tiéu vira &n. Thit lon nac bam nho. Trén tém
va thit thém nuéc mam d€ ngdm gia vi.

Nhoi thit, tém vao ruét bi, miét chit hai dau. Pun
nude s6i, ném vira an, tha cde khoanh bi vao, dun nho lta
cho bi chin mém, hét sach bot. Biac xuéng riac hanh mui
thdi nho 1én trén. An néng véi com, ngon, mat. Diing cho
nguoi bi ho nhiéu dom rat tét.

4.2.2. Bi xanh ndu cd chép

Bi xanh 1 qua (khoang 1kg), rira sach, thai miéng (dé
ca vo). C4 chép khoang 0,4kg (ca con) lam sach bo mang.
Cho ca 2 thu vao noi dat, dé ngip nwdc, nau chin. Hai
ngay 4n mot 1an. Dung cho nguoi viém than, phi1 né (Iuu y
khéng ném bat ky mdt gia vi nao).

4.2.3. Bi xanh ndu dau dé

A~ i Y A N R A A’ N
Diu do ngdm meém, vo sach, do vao noi dat d6 ngap
nuéc dun mém, cho bi xanh got vo thdi miéng vao nau
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chin, ném vira an. Bic xuéng an cung com. An lién tuc
trong nhiéu ngay. Cé6 tdc dung giai nhiét, trir ung nhot, vét
thuong déc, giai doc.

4.2.4. Bi xanh tiém

Chon bi xanh non, qua nhd, got vb, cat hai dau, moi
bo ruét.

Thit ga, gan lon, chan qua nuéc séi (t6t nhat la nudc
lude, nude ham xuong thit), dé ngudi thdi hat luu.

Ca rét, ¢ cai chdn qua, thdi mong tron déu véi thit ga,
gan, ném mam, mudi hat tiéu, dé ngam.

Nhdi tat ca cdc thit trén vio ruét bi, hap cdch thay. Bf
chin bb ra, d& ngudi, cit khoanh tron. Khi an chim véi nudc
mam, tdi, 6t. An rat ngon, giau vitamin, khéng bi béo phi.

4.2.5. Chdo bi xanh

Bi xanh got vb, bd rudt, rira sach, thdi lat, 36 vao néi
dat cing gao té vo sach, ninh nhir thanh chdo. Chio nhir
cho thém duong phen vira d4 ngot mat. Dung cho nguoi
hay bi dau dau, tuc nguc, nuée tiéu bi vang. Nén an lién
tuc cho dén khi thay hét cdc hién tuong trén.

4.2.6. Mut bi (kiéu lam trong gia dinh)

Chon qua bi gia (vo qua phu day 16p phan tring) got
vo, bo rudt, ria sach, thdi con chi déu nhau. Ngam nudc
vbi trong mét dém, vét ra, ria sach @€ rao. Chan qua nuéce
pha phen chua dun s6i. Vét ra, riza nhiéu 1an cho hét
phen, tai ra nong, nia phoi ning khoang 5 tiéng, thinh
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thoang tro cho bi khé déu va trong. Lai ngdm nudc pha
phen thém 3 tiéng nira, vét ra, dé rao. Udp duong (12kg bi
dung 1,2kg dwong) mét dém. Biic xoong bi 1én bép dun nho
Iira, sbi k¥, bic xudng dé ngudi. Bic 1én bép dun séi, thinh
thoang dao nhe tay. Khi nudc duong sanh (l1ay hai chiée
diia dho mitt nhiing viao nuéce diuong réi tdach ra, thay gita
2 chiéc daa ¢6 soi to la duoc), bac xuéng, cho vani (néu
thich), ding daa ca dao déu cho duong khé, bdm tring
xung quanh muit, d6 ra dé nguéi. Cho vao tii nylon hay lo
thuy tinh réong miéng. Dung &n cung cdc loai mut khdc
trong ngay tét. Mitt an ngot, mat.

4.2.7. Nuoc hat bi

Lay 500g hat bi xanh, cho vao 4m dat, d6 ngap nudc
dun ky. Chit nuée udng thay che. Dung cho nguvi tiéu it
mém khé. Udng lién tuc nhiéu ngay, it nhat 1a 7 ngay se
khoi cdc hién tuong trén.

5. Ca (Solanum melongena)
5.1. Dac diém chung

La loai cAy rau an qua, ho Ca (Solanaceae). Cay tréng
hang nim. Hoa ludng tinh, bao phin xép thanh vong
quanh nhuy. Chiu dwoc nhiét dé cao nén chu yéu trong
vao mua he. Cay wa sdng. Bd ré khoe, &n sau, bé 14 16n.
Gém nhiéu ching: ca tron ¢6 ca bt tring, ca bat xanh, ca
tim; ca dai ¢6 ca tim dai, ch cong; ca phdo: ca xoan qua
trang hinh bau due, c¢a sung, ca dira.

Ca c6 thé trong quanh niam, song véi timg chung c6
thoi vu khdc nhau. La loai rau 4n hang ngay cua nhiéu
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nguoi dan, ¢6 thé ché bién nhiéu mén #n ngon viza la rau
du tri, con c6 tdac dung chira bénh nhu ca muéi...

Hinh 8. Cdc dang qud ca

5.2. Cac phuwong phdp ché bién ca

5.2.1. Ca bdt muéi

Ca bdt ¢6 hai loai: ¢a bét tring, vo qua tring, qua tron,
thit nhiéu it hat; ca b4t xanh, qua to tron, det, vo xanh
nhiéu khia. Ca hai loai nay déu c6 thé musi. Muén mudi
nén chon ca banh te, bd cudng, rira sach, dé rdo.

Dun nuéce s61, cho mét thia phen chua, mudi léng sach
dé ngudi.
Riéng got vo, gia nho; toi béc vo gia dép, 16t xuéng ddy

vai. Dap mét it mudi lén vét cit cia cudng qua ci, xép vao
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vai cho that khit. Trén cung ric lép mudi, riéng, toi, day
vi; cai chat, d6 nudc musi vao. Dung hon da xanh de lén
tréen. D€ sau 10 ngay. Ca ngam muédi, thit chic, 4n gion
tan rat ngon.

Khi 4n, thai moéng theo chiéu doc, bép bo hat, chan qua
nude s6i dé ngudi. Gia 6t, toi, duong trén vao ca, mudn ca
c6 mau do dep nguoi ta cho thém it xi diu, vai giot
chanh. Ca mudi &n véi com, canh mong toi, canh cua rat
ngon. Thuong &n vao ngay he o1 buc, c6 tdc dung kich
thich ngon miéng, tiéu com. Ca muéi nén la mén rau dé
danh in d4n hang ndm cta néng dan Viét Nam, muén dé
lAu nén mudi man.

5.2.2. Ca bdt mudi x6i

Chon ca banh té, cit bo cudng, tai. BS doc qua day khoang
2cm, ngAm vao nuéc mudi trong 1 tiéng, vét ra dé rdo.

Dun nude sbi, hoa muséi, loc sach, cho phen chua vao
(véi ty 1&é 100g mudi, 10g phen cho 1kg ca), d€ ngudi. Cho
ch, riéng gia nho, toi béc sach, vao vai tréon déu, day vi, cai
chit, 46 nude mudi ngap ca. Sau mot ngay 1a &n duge. Luc
an chim véi mim tém. Chi y khi #n ca mudi s6i khong
nén vi ngon miéng ma #n qua nhiéu, vi trong ca luong
ancaloit kh4d cao, dé gy mét moi, U tai.

5.2.3. Ca bung

P N - « c R A e 2 - ~ 7
Lay ca tim tron, nhiéu rudt, cat bo nim, cuéng, bé doc
qua nhu bd cau mong, ngdm vao nude ¢é pha ft muéi trong
5 phiit. Vét ra rira sach, dé rdo, lujc qua dé ra. Bic xoong
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m& dun néng gia, phi thom hanh, cho ca chua thai lat, thit
ba chi vao xao qua, bo ti€p ca tim dao déu, ném gia vi dé
ngim, ché it nudée, thém thia nudec me, dun cho ca chin
mém, dé ddu phu thadi con chi, rdn vang dao déu. Ném
mam mudi cho ddu phu ngdm gia vi la duoe. Bic xudng,
rac hanh 14, tfa t6 mii tau thdi nho lén trén. Ca bung an
véi com rat ngon, thom, dé tiéu.

5.2.4. Ca nuong

Ca tim dai (ca ddi dé), rira sach, cho 1én vi hodc xién
vao que tre, dat 1én bép than cii chdy héng, nuéng vang
déu. Ca chin bd xudng, dé ngudi, béc sach vo, xép ca vao
dia sau long. Phi thom hanh, ruéi 1én dia ca. Khi dn chim
v6i nude tuong hay nude mim chanh dt déu ngon.

5.2.5 Cardn

Ca tim qua tron, non, bo nim, khia doc qua thanh
nhiéu it day, ngdm ca qua vao nudéc cé6 pha thia mudi
khoang 10 phiit. Cho ca luge hay hap chin, vét ra, dé rdo,
ép nhe cho chay bét nude, qua ca xoe ra nhu hoa thi.

Bic chao mo (hay dau) néng gia, bo c¢a vao ran sém
vang déu, ché nudec mam, ddm, duong, 6t, toi vao dao qua
bic xuéng. An véi com, ngon, la miéng, kich thich muén an.

5.2.6. Ca x6t chua ngot

Ca tim qua tron, got vd, b doc Iam ba, ngdm nude ¢é

pha mudi, vat kho.

Hoa bét gao vdéi nuée, cho vai hat muéi cho dam, mét
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thia duong, nhuing ca vao bat bét, ran chin vang, thai
miéng dé lén dia siu long.

Ché it nudc (néu c6 nude lude cdc loai thit, rau cang
tt) vao xoong, dun sé6i, cho thia con muéi, hat tiéu xay,
dam, duong, 6t vira an, rét nude bot dao ciing it pham hoa
hién quay déu, bdt chin sdnh, cho can tay, ca rét thai
mong, dao déu, dun ca rét vira chin té. Doi nuée nay lén
dia ca, réc ld chanh 1én trén. An véi com. Mén an dung cho
nguoi kiéng thit, rat ngon, mau sac hip din, vi chua ngot,
kich thich muén an.

5.2.7. Ca tdm bot ran

Ca tim tron con non, b8 doc qua, ngadm nuéc ¢ pha
mubi khoang 30 phiit, vét ra, dé rdo.

Bot gao hoa nuéc, thém nira thia muéi, mét thia
duong, moét qua trimg ga, ddnh tan. Nhing ca vho badt bot
trimg ran trong mo chin vang. Xép ra dia, in néng, cham
mam tém toi, 6t, chanh.

5.2.8. Ca phdo mubi

Ca phdo ¢6 nhiéu loai: ca xoan qua xanh tring, hinh
bau duc; ca ti thoi: qua tron, nhd mau xanh tring, duoc
trong quanh nam; ca sung qua xanh, hoi tron; ca dira qua
to, hinh nhu qua dira.

Chon qua ca phdo bdnh te, bo nhimg qua da vang, riaa
sach, khia doc 1am déi hay lam 4. Gia riéng trén déu véi
mudi, x4t vao ca (lkg ca, 200g mudi) dé€ noi thodng mat
cho nude den trong ca chay ra hét. Xép ca vao lo thay tinh
réong miéng hay vai, ric thém lép mudi mong lén trén roi
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dung vi nén chit dbi nude s61 dé ngudi lén trén. PE khoang
7 - 10 ngay (tuy luong mudi mén hay nhat) ca chuyén
thanh mau trang déu, thit trong, in gion.

Ca musbi c¢6 thé d€ hang nim tuy luong muéi. Khi an ¢6
thé 14y ra, déi it nudce s6i dé ngudi, &n véi rau lude. Hodc
trén véi duong, toi, 6t nhu ch bat muéi nén.

5.2.9. Ca phdo mudi x61

Ca phdo chon qua con non, rira sach, bé 2, 4 réi ngam
vao nude mudi 30 phut. Vét ra dé réo.

Cho ca vao vai hay bat 6té to, d6 ngap nudc mudi dun
s6i dé ngudi va thia duong. LAy vi gai lai d€ ca tring
khoang 1 ngay sau la dn duoc.

5.2.10. Ca ngam mam

Ca phdo mudi s6i mang ra dé réo, cho vao mim tém
chua hay mim tép, mam ném, trén déu, thém tdi sdt
méng, 6t chin. D3 vao lo thuy tinh, day nip, mét hai ngay
sau ca ngdim mim, &n ngon, gion. Mén An binh d4n, duoc
nhiéu nguoi va thich.

5.2.11. Ca muoi s6 luong nhiéu

Chon ca bdnh té, bo nim, rira sach xép vao vai sanh
hoac thiing gd, d6 nude musi (luong mudi 10 - 12% va 30%
nude). Day vung gia ¢6 duong kinh bing miéng vai
(thung), dat vat ning lén trén dé nén. D& khoang 2 tuin
ca chin. Ca muéi phai tring, tron, gion, vi man. Bén trén
vai dua khéng duoc ¢6 vang. Néu cé vang 1a luong muéi
chua du, can bs sung thém.
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6. Ca chua (Lycopersicum esculentum)
6.1. Ddc diém chung ciia ca chua

La loai rau an qua, ho Ca (Solanaceae). Hoa mau vang
moc thanh chuim tir 3 dén 30 hoa, no tir dudi 1én, hoa tu
thu phén.

Hinh 8. Ca chua

Ca chua la loai rau #n qua quen thudc o Viét Nam.
Dién tich tréng khoang 6.800 - 7.300 ha, chl yéu tap
trung & dong bing va trung du phia Bic. Nguvi ta chia ra
3 loai ca chua theo hinh ddng qua:
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Hinh 9. Cdc kiéu chum hoa clia ca chua

1. Chim hoa don gidn; 2. Chum hoa trung gian; 3. Chum hoa phitc tap

- Ca chua héng, qua c6 hinh ddng giéng qua héng,
khéng c6 mui hoic mii khéng rd. Thit qua dic, nhiéu bét,
luong duong cao. Nang suit trung binh 25 - 30 tan/ha.

- Ca chua miii: Qua to, nhiéu ngin ro rét, tao thanh
mui. Thoi gian sinh truong kéo dai, ning suat va kha
ning chéng chiu khd nhung chat luong qua kém.

- Ca chua bi: Qué nhd, chua, gid tri kinh té thap.

Trong qua ca chua cé 94,0g% nuéc; 0,6g% protein; 4,2g%
glucid; 0,8g% celulose; 0,4g% tro; 12,0mg% canxi; 26,0mg%
phospho; 1,4mg% sat; 1,9mg% caroten; 8mg% vitamin C.
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An ca chua gidp co thé chéng hoai huyét, chuyén héa
thize an tot, ting sic dé khang, mién dich chéng nhiém
triung. Vo, hat, thit qua ci& chua gihip nhu déng ruét dé
dang hon, quét sach cén ba trong ruét ddy ra ngoai. Nude
ca chua lam tan cuc déng cluia uré, kiém hda nhiéu acid o
nguoi dau khép... Nude ca chua ¢é chira nhiéu natri, canxi,
kali, magié, acid citric, acid oxalic va acid malic rit can
thiét cho qua trinh trao doi chat.

Do dé ma nhiéu nguoi rat thich an ca chua, nguoi ta ¢6
thé an séng ca qua, trén voi cac qua khdc, uéng nuée ca
chua, ché bién thanh tuong ca chua dé an dan... hodc lam
phu gia ché bién céc loai thie an khdc.

6.2. Cdc phuong phdp ché bién ca chua
6.2.1. Ca chua dong lanh (Ca chua hong)

Ca chua hdi vé cho qua hé théng rira bing nuéc lanh
4°C nhiéu 14an cho sach, loai bo qua bam dap, phan ra cdc
loai khdc nhau. Chon qua chin 60 - 80%. Rira lai bing
nuée sat khuan 5mg clo/lit. Cit bd cudng rira lai bang nudc
sdt khuan lan nita, vét 1én dé rdo. Can, déng tdi, ddn kin
miéng tui. Dua vao phong lam déng nhanh & - 35°C dén -
40°C dén khi nhiét d6 bén trong qua khoang (am) - 14°C,
dem doéng vao cdc hom, dua sang phong bao quan ¢ nhiét
do < - 18°C.

6.2.2. Ca chua nhébi

Ca chua chin (loai ca chua mii) ria sach, cit ngang
qua, moi bo rudt, dé up xudng cho rdo nude.
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Thit lon bim nho, trén véi gia vi, tiéu, hanh, nadm rom
cho hén hop nay vao ruét qua ca chua dem rén vang hoac
h4p cdch thuy dén chin.

Lay ra dia sau long, déi nudc x6t ca chua lén, ric rau
mui cho thom. An ndéng rat ngon, thom, giau vitamin va
khodng chat.

6.2.3. Canh ca chua, triing ga

Chon qua ca chua héng, chin déu, rixa sach bé déi, bo
hat, thati lat.

Bic xoong nuée (t6t nhat Ja nuée hAm xuong loc trong)
dun séi, d6 ca vao, dun s6i lai. Tring ga dap ra bdt, ddnh
tan, rét tir tir vao ndi ca dang séi, vira rét vira quay déu
tay, tring chin, néi 1én la duoc. Ném mam, muéi. An néng,
lic 4n rac hanh hoa, rau mui th4i nhd 1én trén. Mén canh
an ngon, giup tiéu héa tot.

6.2.4. Mttt ca chua

Chon nhimg qua ca chua héng, tron déu, chin, ria
sach, dung dao nhon rach doc qua 4 - 6 duong ép nhe lay
hat. Ngam ca trong nudc voi dic mot dém, vot ra rira sach.
Cho ca ngam tiép trong 6 tiéng, vét ra, rira sach, d& rdo.
Pha nudc phen chua (1,5 lit nude cho 1 thia ca phé phen
chua), dun séi, chan ca chua, vét ra, ngam vao chau nudc
13, rira sach, dé rso.

Cho duong vao xoong, d6 it nude, dun séi, cho ca chua
viao, dun séi bic xudng (luong duong va ca chua bing
nhau) ngam trong mét ngay dém. Lai dun tiép nudc duong
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vét ca chua ngdm mét ngay trude vao dun séi lai, béc
xuéng ngam tiép dém thud 2. V&t ca chua ra, loc nuéce
duong con lai trong ndi cho sach cin ba, dun séi nho l\a,
xép timg qua ch chua vao néi nuée duong dang séi rac
thém it duong, dun nho lira, thinh thoang tro cdc qua ca
cho ngam déu duong.

Khi duong keo sanh lai, bdc xudng, vit ca ra sang dé
ngudi, thinh thoang 14t mét cho ca khé déu. Qua ca thanh
pham ¢6 mau db tuoi, trong, déo, khéng bi wét. An ngon,
ngot, giau vitamin A, dung cho tre con va nguoi gia rat tét.

6.2.5. Miit ca chua die (lam theo phuong phdp o6 truyeén)

Chon nhimg qua ca chua héng that chin, rira sach cit
dbi bo hat, cho vao xoong, thém it nudc, bac lén bép dun
s6i, ha Itra cho ca chin mém. Ding dia ca ddnh nhuyén,
bic xuéng.

Trit ca chua 1én rd, chi 1ay dich qua. D6 dich qua vao
xoong cho duong (tuy y thich ngot nhat ma cho tir 0,5 -
0,8kg duong cho 1kg dich qua), bic 1én bép, dun nho lira,
quay déu tay. Khi ca chua sdnh, nho vai giot vani cho
thom, bic xuéng, dé ngudi. Bdo quan trong lo thuy tinh
réng miéng, mau t6i, day kin. Ditng an tréang miéng, hay
lam nhén banh.

6.2.6. Miit ca chua miéng

LAy nhimg qua ch chua héng, chin téi, con ran, bé doc
vit nhe bo hat, thdi miéng cau.

Cho duong cung {t nude vao xoong, bic 1én bép, dun séi
téi khi sdanh, bo ting miéng ca chua vio, dun nho la
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khoang 15 phut, vét ca ra. Dun tiép nuéc duong con lai
trong néi dén sanh, bo timg miéng ca vao dun tiép 15 phuit
nira, lai vét ra. Cit Jam lan luot nhu vay cho dén khi miéng
ca trong, teo di, nho vai giot vani cho thom, dao déu, bic
A~ 2 ~ 2 > e ~ s
xudéng dé ngudi. Bao quan trong lo hay tui nylon dé ban
hodc 4n dan.
6.2.7. Xuip ca chua (xiip &n lién pham vi gia dinh)

Chon 5kg ca chua chin, chin qua nuéc s6i béc vo,
nghién nat, loc bo xdc 18y dich qua.

Lay 50g bét gao (bot my...) dé 2 lit nuée dun sbi cho bét
sanh lai.

Hanh ct1 béc vo, dap dap, toi, tiéu, qué, bach dau khau
méi thit 2,5g cho vao tiii vai.

Cho bot, dich ca chua, tdi gia vi dun séi lai, thém
duong (100g), muéi (90g) cho dén khi dic, vét tii gia vi ra.
Cho dich nay vao lon da thanh triung ¢ nhiét d6 115°C
trong 45 phut, lam nguoi.

Xup ca chua ding dn banh my, tron cdc loai rau. An
ar e o 1 .
rat ngon, bo, giau vitamin A.

6.2.8. Xiip ca chua (sb luong 1én, & cdc nha mdy)

Lay 50kg ca chua, chan nuéc sbi, béc vo, nghién nat,
loc dé 14y dich.

N > , ] ') " A P ~ 5 ,\‘
Cho hanh cu bée vo, rira sach; tiéu, toi boc vo, qué,

bach dau khau va cdc gia vi khdc méi thu 15g vao tui vai.
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R6t 450g cho vao ndi do 20 lit nude, dun séi, khuay
déu, dé dich ca chua vao, dun séi lai, bo tui gia vi vao tiép,
dun séi. V&t faid gia vi ra, rét dich vao lon da khar tring.
Xip diung dé bdn ra thi truong. An ngon, huong vi ph
hop véi nguoi Viét Nam, cé thé giir trong 6 thang chat
luong van tét. Dung 4n ngay véi banh my, hodc pha ché
cac loai nuwée cham khiac.

6.2.9. Ca chua hop

Chon nhimg qua ca chua vita phai, hinh dang déu dan,
mau do, nhiéu thit, khong c¢é cdc vét cham den. Ngam viao
nudc séi (2 - 3 phuit) hay hoi nudc sbdi dé béc vo. Xép qua
viao lon cho thém mudi véi ty 1& 1%, dbi khi nguoi ta cho
thém it duong, dap nap dem thanh trung trong nude s6i 45
- 60 phut. Ca chua hop o vi chua nhe (pH = 4,2), 4n ngon,
thom, chat luong khéng thua kém gi ca chua twoi. Dung
ché bién cdc mén #n kh4c.

6.2.10. Nom ca chua - gid dé

Ca chua chin, con hoi cing, rira sach, dé rdo, théi lat.
Lay 150g gia db xanh, rira sach, vay khé, chan qua nuéc
s6i. Ot xanh mét qua cit doc, bo hat, thdi mong. 150g bap
cai thdi sgi. M6t et ca rét, cao vo, thdi soi. Tron déu gia dd,
ca rot, bip cai, 6t trong bat 6tb to, ric it gia vi d€ 10 phiit
cho rau ngidm gia vi, réi cho 1 thia duong trdng, 2 thia
nude cot chanh (chanh vit), tron déu, dé thém 5 phiit nixa.
Khi an cho ra dia, bén trén rai it rau mui thai nho.

Moén ném gizu dinh dudng, nhiéu vitamin, rat thich
hop véi nguoi lao déng tri 6¢, nhiéu chat khodng, loi cho
sirc khoe. An nhiéu ngay lam da dep, nguoi nhe nhang.
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6.2.11. Ca chua chung duong phén

LAy 250g ca chua chin do, chan nudc soi, 16t vo, cho
khoang 20g duong phen, gia nAt (hoic xay), tron déu. Chia
2 bita #n sang - tdi: an cdi udng nude. Dung cho nguoi loét
mom, an vai ngay se khoi.

6.2.12. Nuoc ca chua mat ong

Ca chua chin (loai ca héng) 2 qua, got vo hay xay
nhuyén, d§ 50g mat ong, trén déu, hap chin. An hic déi
vao sdang soém. Dung cho nguoi loét da day, ta trang, dai
tién kho, bi.

6.2.13. Ca chua hdp tdo tau

Ca chua khoang 200g, got vo thdi nho cho vao bat hap
chin. Tdo tau 15 qua, hap chin, bée bo hat. Trén déu hai
th vao nhau. An lién trong 3 ngay. Dung cho nguoi di
tiéu ra mdu.

6.2.14. Ca chua tréon duong do

Ca chua 250g, chan nudc néng, béc vo, thdi miéng,
tron véi 25g duong dd6. An ngay 2 lan. Dung cho phu nit
hau san, huyét den. An lién tuc dén khi hét bénh.

6.2.15. X6t ca chua dic (san xuit sé luong 16n)

Ca chua chan qua nudc séi, béc vo, nghién nat, loc bo
xdc 1ay dich qua.

Néu dich ca chua 120kg thi ding 60g bét 4t, 680g
hanh tuoi thai moéng, 35g bot dinh huong, 4g qué; 12g
bach dau khau, 12g thia la, 12g hat tiéu; toi, gimg tuoi
(tuy y thich) cho vho tii vai, bo vao dich ca chua pha 9kg
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duong va 1,35kg mudi bot. D3 vao thung inox dun sdi dén
khi sdnh. Rt vao chai nong, xép vao ndi thanh trung
trong nudc s6i 45 phit. Mudn cho x8t dic sau khi dun
sdnh nguoi ta cho thém it tinh bot san hoic tinh bét khoai
tay, ngd, dé bst chin méi rét vao chai.

6.2.16. Trong ca chua (san xuat véi so luong 16n)

Ca chua chan qua nuéc sdi, boéc vo khoang 13,6kg,
hanh cu 9,5kg; duong 18,1kg:; gimg 56,0g, 6t 14,1g; ddm
20,4 1it; muéi 0,9kg; dAm ngam tbi 9,0 lit. Cho tat ca cdc
loai rau ct trén vao noi lén, ndu téi dic, thém dam nau
tiép 5 phit nira, réi rét vao day tran chai rong miéng da
thanh trung, han kin chai.

Tuong ca chua c6 thé dé it nhat 6 thdng, dung nau cac
moén in khde. Tuong rat giau vitamin A, thom vi hap dan
rat phi1 hop véi khau vi nguoi Viét Nam.

7. Ca rét (Daucus carota)
7.1. Pac diém chung ctia ca rét

La loai rau an ci, séng 1 hoic 2 nim, ho Hoa tdn
(Apiaceae). Ld moc cdch, khong ¢6 12 kem, be kha phat
trién, phién 14 xé 16ng chim. Hoa hop thanh tdn kém, méi
tdn nho mang hoa tring hong hay tia. Qua bé, séng & ving
dat thap ¢6 khi hau mdt, ¢c6 mua mua he va dau mua thu,
nhiét d6 8 - 24°C. Thu phan chéo, do con trung. Hat ¢ gai
va tinh dau trong mang vo. Cé nhiéu ching phan biét theo
phién 14, c& va mau sic ca.

Trong cu ca rot c6 88,5g% nude; 1,5g% protein; glucid
8g%; celulose 1,2g%; c6 43g% canxi; 39mg% phospho; sit
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0,8mg%; vitamin B,, B,, PP va vitamin C. Cdc chit pectin
1 - 3%; cac chat mau chu yéu la caroten.

Cay duge tréng nhiéu & Bac Viét Nam, Da Lat. Cii ca
rét dn séng, nghién 14y nuéc, lam mit. Nguoi ta goi ca rét
la nir hoang” cdc loai rau. Cé thé dung cu ca rot chiét
xuat caroten - provitamin A la chat khéng thé thigu duoc
trong doi séng con nguoi, ¢6 téc dung lam giam nhu dong
ruét, hut chat nhay, déc t6 vi sinh vat.

Nude ca rot k&t hop véi ean tiy cé nhiéu luu buynh, sit,
canxi va phospho hiru co ¢6 tdc dung ngin chan nhiéu thu
bénh va phuc héi co thé sau khi bénh. Nude ca rét tuoi la
nude uéng danh cho nguoi bi cdc khéi u, 16 loét da day, viem
da, khé da. Dung cho nam gidi liét duong, nix giéi hiém con.

7.2. Cdc phuong phap ché bién ca rot
7.2.1. Mitt ca rét

Chon cu ca rét nhd, non, 16i nho, rira sach dé rdo cao vo,
théi timg miéng mong, déu, to ban theo chiéu doc ch. Ngam
vao nude vdi trong khoang 5 tiéng, vét ra, rira sach dé rdo.
Chén ca rét biang nude ¢6 pha phen chua (1,5 lit nuée pha
10g phen chua) dun s6i trong 10 phiit, rira sach, dé rdo.

Cho ca rét vao ndi, uép duong (1kg ca rét cho 0,5kg
duong) khoang 3 tiéng. Bac 1én bép dun nho lra, thinh
thoang dao nhe tay. Khi duong sén sét thi bdt Itra, dao nhe
tay, duong bam trang vao ca rot la duoc.

Mt an ngon, thom miii ca rét, dn riéng hodc chung vai
cdc mut khdc trong ngay tét.
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7.2.2. Bbt ca rét

Ca rét chon cu to, 161 nho, rira sach, thai 14t mong, phoi
hodc say khé nghién nat, cho vao lo thuy tinh réng miéng,
mau téi, danh #n dan.

Dung cho treé ia chay, nguoi bi quang ga. niu xip rat
ngon.

7.2.3. Ca rot néu gan lon

Lay 200g ca rét, rira sach, cao sach vo thdi miéng, xao
gan chin, cho 100g gan lon thdi mong vao dao déu, gan
chin téi 1a duoc. An hang ngay. Dung cho nguoi bi quang
ga, khé giac mac.

7.2.4. Ca rét ndu tdo tau

Lay 120g ca rét tuoi, rira sach, thdi miéng cho vao nai
dat thém 12 qua tdo tau, dé 8 bat nude, dun ky con 1 bat.
Uéng lién tuc trong 10 ngay. Dung cho tré bi ho ga.

7.2.5. Ca rét ndu tring ga

Ca ré6t 100g rira sach, thdi miéng cho vao néi dat, dun
s6i k¥, dap 2 qua trung ga ndu chin. Ném gia vi, an tring,
uéng canh, mdi ngay an mét 1an. An lién tuc trong 1 tudn.
Dung cho tre em thiéu vitamin D, coi xuong.

7.2.6. Ca rot hdp

Ca rbt rira sach, thdi vudéng hay d€ ca cq, hip chin, #n
cung véi com. An vai ngay lién. Dung cho tré em, nguvi 16n
an udéng kém, hay ddy bung. Ngay #n 1, 2 ch.
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7.2.7. Diea ca rét

Ca rét cao sach vo, thdi mong, tia thanh hoa. Du du got
vo, rua sach mu thdi vuéng mong. Ca hai thd trén rira sach,
dé rdo, cho vai hat mudi hoac dem phoi néng, dén héo.

a) Pha dam véi duong, dap thém mét tép toi, bo du du
va ca r6t da héo, ngam khoadng 1 gio cho thém vai lat 6t
tuoi 1a &n duoc, dung #n kem bin cha. Ngon, gion, dep rat
hdp dan, gidp tiéu hoa tot.

b) LAy mét bdt nudc mam ngon, cho 2 thia duong ddnh
tan, dem hap cdch thiy, dén khi nudc mim nong thi cho
du 40 va ca rét vao, thém it toi thdi mong va vai 14t 6t
tuoi. Mén dua dung trong ngay tét #n véi banh tét, banh
chung. Gidp an ngon, dé tiéu, khéng giy ngdan. Mdn an
clta nguoi mién Nam,

7.2.8. Nuoce ca rot

Ca rét rira sach, thdi mong, nghién nat, vat 1ay nudec.
Khi uéng pha thém duong, vai hat muéi. Dung riéng hoic
tréon véi nude dua, nuée ca chua. Dung cho nguoi gia, tiéu
héa kém rat té6t, duing cho phu nir dang nubi con sé tang
luong sita. Cé tdc dung kich thich nhu déng cua rudt, tro
giup tiéu héa, dao thai can ba thira trong ruét, lam sang
mit. Usng nude ca rot thoi gian dxi lam da min mang,
ddng nguoi thanh manh. Phu nir trieée khi sinh 2 thdng
mdi ngay udng 0,3 - 1 Iit nudc ca rot sé gidm hin nguy co
nhiém trung mau.

7.2.9. Nuore ca rét - drra leo

L4y nude cl ch rét tréon véi nuse dua leo (dua leo thai
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mong ép 14y nuée) véi liéu luong bang nhau, uéng méi
ngay moét céc 16n ¢6 tac dung loai acid uric ra khoi co thé,
¢6 tac dung tét déi véi nhing nguoi bi bénh guit.

7.2.10. Nuoc ca rét - cu cdi va duwa leo

Dung ca rét khéng bi siu, sut seo, rra sach, rua lai
bing nuéc mudi loing. Cu cai ria sach, thdi mong. Dua
leo (dua chuét) thdi mong.

Ca ba thit trén trén déu véi liéu luong nhu nhau, gia
nho hay xay nho, ép 14y nuéc. Méi ngay udng ba l14n, méi
lan ntra céc (60ml), udng lién tuc trong vai ba tuan. Mén
nuéc udng nay diing cho nguoi soi cdt trong than.

8. Cai be (Brassica campestris; con goi: cai dua)
8.1. Pdc diém chung ctia céi be

La loai rau an la, thudc ho Cai (Cruciferae). Be 14 to,
day, 14 rat 16n, mét cay cé thé nang 2 - 4kg c¢6 khi dén 6kg.
Thoi gian sinh truong dai, ra nhiét dé thap.

Trong cai be c¢6 93,8g% nudc; 1,7g% protein; 2,1g%
glucid; 1,8¢% celulose; 8,0mg% canxi; 13,5mg% phospho;
1,9mg% Fe; 51mg% vitamin C/ 100g &n duoc.

a Viét Nam c6 giéng cai be ngon nhu cai Déng Du, cai
mao ga, cai Ha Luong, cai Lang Son, cai Tau cuén... Sau
khi trong 3 - 4 thang thi thu hoach. Cé thé tia 14 & chén #n
dan hodc nhd ¢ cdy (chu ¥ khi cay da c6 ngong phai nhé
ca cay). Nang suit trung binh 30 - 70 tan/ha. Nguoi ta
thuong dung cai be muéi dua, lam rau i4n quanh nam.
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8.2. Cac phuong phap ché bién cai be
8.2.1. Cdi be mudi nén (theo cb truyén)

Chon cai bdnh te, cuéng to, day, dé nguyén ca cay,
ngam vao nude 15 phiit cho dat dinh trong be 14 bo ra, ria
sach treo noi thoang gié vai ngay, dua héo, rira lai, dé rdo.

L6t mét 16p mia xudng d4dy vai, xép lan luot mét 16p cai
mét 16p muébi mong, cit thé cho dén hét. Néu dé 1au thi cho
nhiéu mudi (1kg cai cho 30g mudi). Cai chat 1ay dd nén, dé
2 - 3 ngay mdi cho thém nudc s6i ¢6 hoa phen chua dé
ngudi vao. Day kin. Sau 15 ngay dura chin ¢6 thé an duoc
nhung chua ngon, dé khoang 1 thdng dua chuyén miu
vang thit chic, an gion, khéng nhiin, vi man, hoi chua.
Moén rau d€ danh gidp vu, 4n vdi com, ndu canh, x30 cung
thit cd4 déu ngon.

8.2.2. Dua cdi mudi nén trong 6ng tre (mai)

Chon khiic tre réng (hodc khiic mai) rira sach. Dua cai
dé ca cay, phoi noi thodng gié cho thit héo, rira sach, treo
1én cho déc hét nudc. Xép dira ra chau, mét 1op dua, mét 16p
muéi mong, dé mot ngay cho dua tham mudi. Nhét cdc cay
dua nay vao trong ruét tre, nén chit, dung la chuéi day kin
lai, gdc 1én noi thodng m&t. Dua mudi dé duoc hang nim,
khéng bi théi, bi ing. Dua mau vang, &n gion, vi min chua,
an rat ngon. Kiéu muéi dua ciia ngwoi Kho M.

8.2.3. Dua cdi be muéi xo1

Dua cai banh té, d€ ca cay, hong gié mét ngay cho héo.

R{a sach, thdi khudc vira in. Hanh 14 rira sach, cat khiec.
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Trén déu dua va hanh (1kg dua nén cho 0,1 - 0,2kg hanh)
cho vao vai, ndu nuéc s6i hoa muéi vira min (ném thay
nude mudl vira miéng la duge) cho thém 2 thia ca phé
duong, déi vao dua khi nudc con am, dao déu, 1ay vi gai
chat cho ngap dua. Dé chd thodng, 2 ngay sau la an duoc.

Dura vang déu, an gion, hoi chua, vi con cay cay. An séng
rit ngon. Mén #n khéng thé thiéu duoc ciia dan Viét Nam.

8.2.4. Dua cdi muéi (mudi sé lirong 16m)

L4y 100kg cai be, nhat bd phan hir hong, bi siu bo, riaa
sach, d&€ noi thodng cho rdo nuéc hodc phoi héo, rira lai,
x€p vao vai hay thung gb. Ctt mét 16p cai rac mot 16p muéi
véi ty 16 100kg cai cho 2 - 3kg mudi. Dung nip day trén
dat vat nang nén dua xuéng, sau nira ngay nudc tir trong
dua do thdm thau sé chay ra lam cay dua chic lai, néu
nuée khéng du ngiap dua thi ngdm thém nude muéi nong
d6 10%, d& 7 - 10 ngay noi 4m (nhiét do 28 - 30°C) dua s&
chua, vi min, gion. Néu troi lanh nhigt d6 20 - 25°C thi
phai sau 15 - 20 ngay dua méi chua. Dua chua ¢6 thé #n
ngay hay ché& bién cdc mén an khde: xao0, ndu canh, trén
noém (xalat).

Né&u mba déng troi qud lanh thi 1ay 1 qua khé chua
thdi lat mong 16t 1én trén vai dua, dua sé viang uom, chua
vira phai. Muéi kiéu nay khéng bao gio so dua bi khu.

8.2.5. Dva cdi ham chén gio

L4y cudn dua cai chua, cit khic vira an cho vao néi, bo
chin gio lon da lam sach, chat nho 1én trén, ci mét 19p
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dua moét 16p chan gio. Dun séi bung, ha hra cho chan gio
ngdm vi chua ctia dua. Sau dé dé ngap nude, dun ky dén
ltic chan gio chin mém. Ném mam, mudi vira &n, rac hanh
14, rau mbi thdi nho. Bic xuéng 4n néng véi com, bun.
Mén canh thom ngon, dé tiéu, dung cho nguoi tiéu héa
kém Tat tét.

8.2.6. Duea chua kho

Bic chao 1én bép, cho dau in vao dun néng gia, bo vai
tép kiéu dap dap phi thom, trit ca chua thdi miéng xao
mém, dau phu cit nhbd, rdn vang, nudc tuong, thia duong,
mudi, hat tiéu xay, dé€ ngdm, bo dua chua vao thém moét it
nude, dao déu. Dun nho lra, dua ngdm mém, nude kho sén
sét, bic xudéng. Dua kho an ngon, ngot, mau sic dep, trong
rat hap dan. Dung cho nguoi &n kiéng thit.

8.2.7. Ngbng cdi luéc

Ngong cai (phdn hoa nim gira cay cii) tude bd xo
cung, cdc 14 gia bén ngoai (d€ musi dua), be khic ngén
hay che d6i che tir, ngdm nuéc 15 - 20 phiit phong con du
dong thude trir sau, rira lai nhiéu lan cho sach, vay rdo.

Bic xoong nudc 1a pha thém nhim mudi, nudc séi
bung, tha ngéng cai vao lude chin, vét ra d€ rao. Liic &n
cham véi nudec mim chanh, 6t hay nude tuong hodc nude
mam dam tring lude ddu rat ngon. Mén an giau vitamin
Vi trén ngon cai cé rat nhiéu chit sinh truomg chuan bj
nudi hoa rat cé loi cho site khoe. Ngdng cai ludc ¢6 vi hoi
nhéan nhén, mii dic biét.
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8.2.8. Ngbng cdi xdo

Ngong cai tudc hét vo cung bén ngoai, che doc thdi
mong, ngam nude 15 - 20 phit, vira lai that sach, vay rdo.

Tém béc vo che dbi, ria sach. Thit lon ba chi rira sach,
thai mong.

Phi thom hanh tbi, xao thit, tdm chin t4i, ném mam
mudi, hat tiéu, thém it nude dé tém thit chin, trit ngéng
cai vao, dao déu. Ngong cai vira chin thi cho toi gia nho,
trimg ga ddnh tan dao déu, tnimg bdam cai 1a dugc. Dom ra
dia, trén ric hat tiéu xay, rau mui. Mén #in giau dinh
dudng, ngon, dn néng vdi com.

9. Cai cu (Raphanus sativus; con goi: cu cai, rau hi bi)
= IA? »
9.1. Pdc diém chung clia cadi ci

Loai rau hang nam, ho Cai (Cruciferae), cao 15 - 45¢m.
Ré cdi phinh to thanh cn, tron hay dai. Cde ré dinh duong
kém phdt trién nén khéng chiu duoc han, ting. L4 tuong
d6i phdt trién. Hoa trang c¢6 khi tim nhat. CAy thu phan
chéo. Cu ¢é nhiéu mau: xanh, do, vang, tim, den.

Trong cai ¢t tring ¢6 92,1g% nudc; 1,5g% protein; 3,7g%
glueid; 1,5g% celulose; 40mg% canxi; 41,0g% phospho;
1,1g% s#t va 30mg% vitamin C. O chi e 46 luong phospho
1én dén 43,0mg% va vitamin C la 20mg%.

La cay wa khi hdu m4t, nhiét d6 18° - 25°C cay phat
trién tot. Tir hic gieo hat d&n khi thu hoach khoang 60 - 70
ngay ¢ vu chinh. Véi cai ca trdi vu chi can 25 - 30 ngay,
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loai nay cu rat bé, 4n ca 14 lin cu. Khi thu phai nhé ca
cay. Nang suat 17 - 30 tadn/ha tuy theo gidng.

9.2. Cac phuong phdp ché bién cu cai

9.2.1. Cu edi mudi x0i

Chon cai c( bdnh té, cat roi ¢t 13 hong gié nira ngay.
Rua sach, thai khic vira 4n. Cu got vo, thai mong. Trén
déu 14 va cu, thém it hanh hoa cat khue, trit vao vai. Cho
nude 12 pha muéi min vira 4n, dun séi dé ngudi con
khoang 40°C, loc sach cho vao vai, ngap dua, gai chit, day
kin, sau mét ngay la #n duoge. Lic &n chdm véi nuée thit,
nuée cd kho hodc nude mam 6t. An véi com rat ngon, vi
vira chua, gion dé an. '

9.2.2. Cu cdi khé

a) Chon ct cai trang, map, ria sach, che doc lam 8 x4u
vao que tre, phoi ning cho khé hoic sdy than hoa. Cho vao
tui nylon hoic vai, lo thy tinh réng miéng ding dan.

b) Chon cti cai trang, map, cAm ning tay, cao lép vo
mong bén ngoai, cat khiic, thai soi. Trai ra phén (liép, rd,
rd...) phoi khé. Cho vao tiii nylon, vai... dung dan.

Lic &n, ngam nudc Am, cl cai no truong ra, ria lai,
vat rdo. Cl cai khé ¢é th€ lam dua gép, kho cd, hAm chan
giv. Mén rau dé danh gidp vu.

¢) Cu cai rira sach, cao vo, nao doc ci thanh soi nho,
tai ra nong, nia phai khé. Néu khong ¢6 nang thi say kho.
Dung xao thit bo, lam ném.

168



Cu cai khé an cting ngon nhu cii cai tuoi, huong vi van
gix duoc.

9.2.3. Cu cdi khé dam nwdéec mdam

Cu cai khé nra sach, ngdm nuéc Am cho ng, rua lai,
vat khé.

Toi béc vo gia nhuyén trén vao cii cai dé 5 - 10 phiit.
Cho vao lo ¢6 nép, rong miéng. Nude maim ngon pha it
duong dé ngap lo cu cai, day kin, d€ 3 - 4 ngay la an duoc.
Ca cai dam nudc mam vi min ngot, thom gion, &n rat
ngon. Thuong an vdi com, x61, banh teét.

9.2.4. Cu cdi mudi

Cu cai ria sach, cidt bd dau dudi, ché d6i (hay khéng
tiy cli to nho) theo chiéu doc. Xép vao vai, mét 1gp et cai,
mot 16p mudi mong. Nén chiat, day kin. Sau mét tuan cé
thé dung duoc. Muédn dé 1au, vét ra dem phoi nang, lai cho
vao vai, lam nhu thé vai lan, réi méi phoi khé.

Cu cai mubi &n gion, vi rat min dung ché bién cdc mén
an chay, niu canh, xao, kho, déu dugc. Cl cai mudi ¢é thé
dé hang nam, cang dé€ lau cang ngon.

9.2.5. Cu cdi mubi nuede mdam

Ch cai got vo, cat khic, che lam tu, ngdm mudi mét
dém, vét ra phoi ning dén héo. Rira sach, dé rdo, ngam
vao nuéc mam dun sbéi véi toi, duong d€ ngudi hai ngay
dém. Vét ra, cho vao lo thiy tinh miéng rong, dé nuéc
mam cb cho tdi dun keo dic, cung it ruou, 6t tuoi. Mudi
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khoang 7 ngay thy an duoc. Ch cai ¢6 mau nau, vi chua
cay, ngot hoi man. An véi com, x6i hay bdanh tét déu ngon.

9.2.6. Nom (goi) cu cdi

Cu cai, ca rat non, got vo, thai chi, bép muéi, rra sach,
vit rao nudc, gid toi.

Thit nac vai lon rdan chin vang, thai chi. Tém tuoi lude
chin béc vo, bo dau, rit chi den trén hmg.

Toi, 6t gia nhuyén, hoa véi dam, chanh, duong, nuée
mim. Cho ¢l cai vao bét to, bd mdt nira thit va tdém viao
tron déu, doi nudc mam da pha, trén ky cung mét it rau
thom th4i nho. P& ngam 15 - 20 phuit.

Dom ra dia, bay tom, thit con lai lén trén, ruéi mo
hanh (hanh khé thdi mong, cho vao chao md néng gia, phi
vang). Mén an ngudi, vira thom, béo, da chat bé dudng,
dung cho nam nir thanh nién mdi 1én rat tét.

9.2.7. Cu cdi mdt ong

CU cai ria sach, thdi nhd, cho vao ndi dat, d6 ngap
nuée, dun to lira khi séi vét et cai ra d€ rio, phoi ning nra
ngay. Triit viio xoong dé ngip mét ong, dun nhd lta, trén
déu cho khé, d& ngudi. Bao quan trong lo thuy tinh. Miéng
cl cai mau vang duc, khd, vi ngot. Thuong #n sau bita
com, c6 tdc dung tiéu dom, diéu hoa khi huyét, dung cho
nguoi in uéng khé tiéu, day bung.

9.2.8. Bdnh ci cdi
Cu cai got vo, rira sach, thdi chi, ngdm phen chua, bép

rira ky cho hét hang, vét ra vat rdo.
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M& phan ludc chin, bam nho. Thit nac rira sach, bam
nho, uép hanh, nuwde mam, hat tiéu, dé ngam gia vi. Xao
chin d&€ lam nhan banh.

Lay mét phan bét dao, trén véi 5 phan bot gao, rudi
nuéc hoa mudi, md nude, tron déu, cho déo, bét min, sén
sé&t 1a duoc. D6 bot vao xoong, bic 1én bép, vira quiy vira
ric ci cai vao, dén khi bot dic, ntra séng nira chin thi bic
ra, dé bot vao khudn, ric thit 1én trén, hap chin. Khi bot
trong la banh da chin, 14y bdnh ra d€ ngudi, lic &n cit
thanh timg miéng, chAm nuéc mim chanh toi, 6t.

Nguoi ta ¢6 thé khéng cho thit ma cho duong vao hoa
véi bot, thém it han the dé lam bdnh ct cai ngot. Banh ca
cai &n thom, mit.

9.2.9. Cii cdi hép

Chon cu cai to, non, got vo rixa sach, thai miéng to, mong
=R - A ~ Py s As - -
theo chiéu doc, x6¢ muéi, d& médt hic réi rua sach, vat rdo

.

nuoc.

N4am huong ngam mém, bo chan, bim nho clng thit
nac vai va hanh cll, wép mudi, nude mam, hat tiéu, dé ngam.

Trai miéng cu cai ra, cho thit vao giira réi cudn tron lai,
xép vao dia, hap chin. LAy ra, &n néng, cham nudc mim
chanh é6t. An véi com rat ngon, huong vi dic biét, dé tiéu.

9.2.10. Cu cdi mudi cé ddu man

Chon cn cai tring khéng bi sau bénh, rira sach got vo,

thdi miéng day 1 - 2cm, chdn nudce séi 5 - 6 phit, vét ra
dé rdo.
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Cu 1,8kg cu cai thi cho 0,2kg gimg thai mong, 0,8kg
hanh thai méng: 0,1kg thi thai, 0,2kg 6t db va 0,1kg tidu
cung 56g bét gia vi (cari, qué...) xao véi dau dén khi nga
mau nau. Ngam 0,2kg me trong mét dém, vét ra cha 1ay
bot. Trén tat ca cdc thu trén véi ch cai va 0,45kg mudi,
0,45kg mu tac, 0,5kg duong do, cho vao day lo réng miéng,
phoi ning 3 - 4 ngay. M& nip ra cho 1dp dau hat cai lén
trén. Cl cai mudi ddu mén vi thom ngon, mau vang niu,
an vor com.

9.2.11. Cu céi mudi c6 dau ngot (phuong phip cong nghiép)

C1i cai nra sach, got bd vét say s4t, che doc e lam 8 rdi
cat ngan, chan nude si 5 - 6 phiit vot ra d€ rdo. Cu 9kg ca
cai cho khoang 226g gimg, 6t do; tiéu, toi thdi mong méi
thyt 113g cho tat ca vao chao ddu, rang dén lic chuyén
sang nau.

Me va cha la méi thi 226g ngdm mém, vét ra. Cha la
tdch hat, thdi nho. Me cho lén ray cha 14y dich qua. Trén
déu gia vi vao cha 13, dich qua me, muéi (0,45kg); 0,56kg
duong @b, ch cai vira troén vira d6 miu tac (0,45kg) dé ngam,
cho vao lo, dem phoi 3 - 4 ngay. D3 vao vai sanh, trén dé
ngiap dau hat cai. Dung 4n dan. Ct cai gion, ngdm gia vi
mui rat dic biét. An véi com, banh my déu ngon.

9.2.12. Nuoe cu cdi

C\ cai rua sach, thdi ldt, ép 14y nuée. Ubng riéng hoic
pha véi nude ca rot véi ty 18 50ml nude ci cai véi 200ml
nuée ca rot ngay hai lan dung cho phu nir ¢6 tdc dung
phuc héi t6t mdu mat sau kinh nguyét. Vi trong nude cta
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cai cé cdc nguyén t6 vi luong duge hap thu nhanh, ting
héng cau, cai thién thanh phan mdu. Véi phu nit sau
man kinh dung nudc cu cai c6 tdc dung tét hon dung cdc
hormone sinh duc. Nuéc cli cai con giip tay sach ede chat
xo ban & thanh mach m#u gay ting huyét dp, roi loan
chuc ndng tim, lam vo mach mau, lam sach gan, théin,
tdi mat, kich thich chitc ning ciia bach cau lam ting kha
nang dé khang.

10. Dwua ehuét (Cucumis sativus; con goi: dua leo)
10.1. Déic diém chung ctia dua chuot

Thuéce loai cdy rau dn qua hang nim, ho Bau bi
(Cucurbitaceae). Than va ld ¢é loéng, than nhiéu canh, cé
géc canh. Qua tron, dai, mau luc nhat hay vang, mit
ngoai nhin, mat trong ¢6 nhimg u 16i hinh gai. La cay ua
nhiét d6, phat trién tét ¢ 25 - 30°C, cay sé ra hoa & ngay
thit 26 sau khi nay mam. o] Viét Nam c¢6 nhiéu giong dua
chudt: nhém qua ngin, dai chimg 10cm; nhém qua trung
binh dai 15 - 20cm; nhém qua dai 30 - 40cm.

Nguoi ta thu hoach qua hic 7 - 10 ngay tudi, nén hai
vao budi sdng, dé vao sot ¢6 16t gidy, 14 dé khéng bi tray,
sude. Loai bo ngay nhimg qua bi cdc vét tham.

Trong 100g phan 4n duoc clia qua dua chudt eé 95,0g%
nuoc; 0,8g% protein; 3,0g% glucid; 0,7g% celulose; 23mg%
canxi; 27mg% phospho; 10mg% sat va 5mg% vitamin C,
40mg% kali, 10mg% natri va Tmg% clo.

Qua dua chudt vi ngot, mat, hoi déc nén khéng nén
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dung tuoi nhiéu. Khi &n sdng nén got sach vo vi trong vo
¢6 vi dang. Ngoai 4n tuoi nguoi ta con mudi, ngdm diam
danh #n dan hoic trén cling cdc loai rau khdc rat ngon.

10.2. Cdc phuong phap ché bién dwa chuét
10.2.1. Dua chudt déng lanh

Chon dua chudt tuoi va phan loai cdc kich ¢ dé riéng.
Rira trong nudc lanh 4°C réi chuyén sang rra nuéc sat
khuin (nude clo 5mg/). Cat bd cudng, rén cho vao nude sbi
chédn timg mé 3 - 5kg, dé ngubi tranh qua bam dap. Dem
can, cho vao tdi nylon ddn kin miéng. Dé 1én xe chuyén dung
cho vao phong lam déng lanh nhanh - 35°C dén - 40°C. Pén
khi trung t4m qua dat - 14°C thi dua ra dong kién. Che
vao noi bao quan o nhiét dé - 18°C.

10.2.2. Dua chudt mudi (phuong phap cong nghiép)

Dua chuét trdi nho, rudt dic (dua chudt bao 1), cung
rira sach, bo qua sau, qua thdi, xép vao thiing gb cho nuée
mudi 10% vao ngap nira thung. Pat tdm g rong bang phia
trong thiing dé nhan chim dua vao nuéc. Dua chuét s&
chuyén din tir xanh sing dén xanh hoi vang, thit qua
trong. Sau thoi gian 15 - 20 ngay la 4n duge. Day la
phuong phap muéi dua kiéu lén men. Dua chuét vi dam.
Muén cho cdc vi sinh vat giy théi rira khéng phat trién
phai gilt d6 min trong thung luén luén dat 10%.

10.2.3. Dua chuét ngém ddm (phuong phap céng nghiép)
V6t dua chudt mudi ra ngam vao nude 3m 38 - 54°C 86

giam bét d6 min, thay nuéce nhiéu lan, dén khi dua chuét
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vira a4n, vét ra. Xép vao cdc lo dé ngap dam 4 - 5% trong
vai ngay, trit ra, cho vao lo réng miéng méi, d6 dam 5 -
6%. Déng kin lo. Néu dua chuét mudi bi mém thi cho dung
dich canxi clorit (CaCl,) véi ty 18 1,2g trong 4,5 lit nudc.
Dua chuét ngdm diAm thuong cho thém thia la, 6t tuoi
chin. Cé thé d€ 3 - 6 thang véi diéu kién khéng duoc mo
nip lo ra. Dua chudt ngdm dam an ngay hoéc trén véi rau
déu ngon. Chu y: Khi da mg nap ra thi nén an hét hoic dé
2 - 3 ngay, khong dé 1au duoc vi dé bi vi sinh vat khac xam
nhép lam dua 6i, nhin.

10.2.4. Dua mdm

Dua chuét qua to, dai, rirxa sach, b8 doc, bo rudt, rac
mudi uop (lugng mudi 10%), dem phoi cho dua héo, vét ra
dé rdo. Xé&p dua vao vai (hodc lu) trén d6 mam ca sic, cd
linh (m#m sip chin), d€ mam ngam vao dua. Khi thay dua
chuyén mau vang, rdn chic la duoe. Liic 4n thdi mong,
uép duong, toi 6t. Dua m3m dé€ cA nam khéng bi hu hong.
Thuong &n vdi cdc loai chdo hay an com.

10.2.5. Nom dua chuot

Dua chudt tuoi, rira sach, bd twr, bd ruét, thdi chi. Ca
rot got vo, ria sach, thai chi. Cho dua, ca rét vao chau
men, x6c mudi dé 5 - 10 phit, ria sach, vat ky cho mét
thia duong vao udp trong 15 phuiit roi vat réo.

Thit nac vai lon ran chin vang, dé ngudi, thai chi. Tém
tuoi, lude chin, bée vo, bo dau, rit chi den trén lung. Trén
déu dua, ca rét mét nira s6 thit va tém cung 6t thdi chi,
vat nuédc cot chanh (hodc dém gia vi), duong, nuéc mam,
lac rang, vimg.
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Dom ra dia, trén bay tém, thit, rau thom, rau mui, 4t
thdi. Ném dua chuét phai dam bao du chua vira ngot, vi
béo cua tém thit, lac vimg. Tréng rat hap dén, in ngon.

10.2.6. Dua chudt mubi ngot

Thuong dung tir dua chudt ngdm dam. Dua chuét vét
ra khoi ddm va thém cac gia vi theo cong thite sau: dinh
huong, hat miii, hat cai diu, gimg, do hat nhuc ddu khau
mbi thi 28g cho vao ndi dam (8%) 1a 36,3 lit, day ndp dun
néng d nhiét dé 79 - 94°C trong 1 giv. Lay tui gia vi ra, 46
4,5kg duong nau rét vao binh chita dua chuét bao quan
trong dam gia vi vai tuan va thay ddm ca bing dam gia vi
méi dé cho dd duong 1én téi 55° Brix rdi méi déng vao lo
han kin.

Dua chuét muéi ngot &n gion, vi ngot man rat dam, cé
thé an lién hodc trén véi cdce loai rau khée, tron xaldt...
giup cho mén dn d&dm da hon.

10.2.7. Dua chuét bop x6i

Dua chudt co rita sach vo, cat bd chd bi siy sdt, bi
tham, bd doc, bo rudt, thdi mong.

Ca rét, ci cai trang cung lam nhu dua chudt. Cho tat
ca vao chau trdng men, xéc it mudi dé 15 - 20 phit, ria
sach, vit réo.

LAy toi gid nhuyén hoa véi nuwée chanh 6t, duong cho
vai thia nude mam tao ra vi chua ngot vira 4n, trit nudc
nay vao dua, ca rét, cu cai, ném thém gia vi dé€ ngam. Bay
ra dia, ric lac rang nho, vai cong mui. Mén #n giau vitamin,
thom ngon. An véi com.
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10.2.8. Dua chudt xao chua ngot

Dua chuét chon qua déc ruédt, cAm ning tay, ria sach
cit bod hai dau, bé doc, bo ruét, thai chéo day.

Thit nac vai lon thdi mong, uép hanh bam, nuéc méim,
hat tiéu, dé 10 - 15 phiit cho thit ngam gia vi.

Bic chao m& néng gia, phi thom hanh toi bam nho,
trit thit vao xao sin, cho ti€p dua chuét, xao nhanh tay,
ném vira an. LAy tuong 6t hoa dam, rét vao chao dao déu,
cho hanh thdi khic vao. Mudn cho nuéc sdanh thi thém
mdt thia bot dao. Xuc ra dia, trén ric mui. An ndng.

Né&u khéng ¢6 dua chudt tuoi, ¢6 thé thay bang dua
chuét ngdm dam, cing gion ngon nhu dua chuét tuoi.

10.2.9. Nucce dua chudt

Dung dua chuét tuoi, khéng siu bénh, ngam rira sach,
ép lay nudc.

Uéng ngay 2 - 3 1an, mdi lan 60ml cb tée dung tét véi
nguoi bi ddi. Néu pha nuéce ca rét, nude rau bina, nitde xa
ldch rat c6 gia tri véi nguoi huyét ap khéng binh thuong.

11. Pau tawrong (Glycine soja; con goi: d6 tuong, dau nanh)
11.1. Pdc diém chung ctia ddu tuwong

Loai cay than dimg, ¢6 khi bo hay nia bo, ho Dau
(Fabaceae). La kéo c6 3 14 chét, mdi 14 chét déu co 1d kem
nho, ré ¢6 not sin.

Than 14, qua ¢6 nhiéu léng, 14 sém rung, hoa nhiéu,
nho mau tring hay tim. Qua gidp c6 2 - 3 hat hinh than.
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Trong 100g hat ¢6 30 - 40g protein, 18 - 32¢g lipid; 20 -
25g chat bot. Cdc loai muéi khodng, vitamin A, B, C.

La cAy cé gid tri 16n, ngudn cung cdp protein thue vat
cho nguoi, cay thitc &n gia sie, cai tao dat. O Vidt Nam cay
duoc trong rong khiap nude dé 1dy hat fam tuong, dau phu,
sita d4u, tau pho, phu tric, gid, chao, xi dau, lam bét, ép
dau, bo thuc vat. Trén thé giéi ¢6 dén 300 loai thice an
duoc ché tir ddu tuong.

Dau tuong thu hoach ca ciy, phoi khé, roi tdch hat,
phoi lai that khé cho vao thung, vai giit kin, bén trén dé it
tro, tranh moi mot. Hat ddu twong dé danh hang nim
khéng bi bién chat.

11.2. Cac phuong phap ché bién dau tuong
11.2.1. Péu phu

D4u tuong ngdm nudc mot dém, vo sach, xay nhuyén,
loc bo xdc, 1ay nudc dun séi. Trén véi nude chua cho déu,
dé vao khudn, ép hét nuée, d€ rdo 14y ra cit miéng dai.
Ngam vao nude 1a d€ dau khéng bi den, mém.

11.2.2. Chao (dau phu mubi - phuong phap 1én men)

Dau phu chin qua nudc muéi nhat (nuéc mudi ném
thay vira miéng), vét ra dé rdo, thai timg miéng vuéng nho
bang ngén tay. Pat dau phu vao khin xé cho vao chau &
dudi 16t mét 1ép tro, trén cung day 16p vai man. Dé yén
khoang 4 ngay, miéng ddu nga vang déu, c¢6 mui thom, rira
nhe tay bang nudc séi d€ ngubi. Lan timg miéng d4u trén
mudi bot (100g diu cho 20g muéi), xép vae lo thiy tinh
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sach duoe khir trilng, day kin vai ngay. Mo nap ra cho vai
thia ruou nhe (15°) vho ngap dau, mét it 6t xay, day kin,
dem phoi noi thodng mat. Sau 3 tuan chao "chin” ¢6 thé &n
duge. La mén nuée cham rat ngon, bs. Trong quéa trinh
"chin" c4c protein dang thé dwuoc vi sinh vat phan huy tao
thanh cdc acid amin dé tiéu. Dung cho nguoi &n kiéng, &n
chay rat tét.

11.2.3. Dau phuy rdn x6t ca chua

Dau phu cit bing bao diém, tha vao chao ddu dang séi
ran vang déu, gip ra dia.

Bic ch4o néng phi thom hanh, cho ca chua xao nhir 48
vai thia nuéc mim, ném vira an. Muc ra bét ric hanh,
hofc muc nude ca chua déi 1én ddu. Mon an binh dan, giau
dam. An véi com.

11.2.4. Canh ddu tuong

Diu tuong ngdm mét dém, vo sach, xay nhuyén, loc bo
xdc 14y nuée.

Nude dS vao néi, thém vai qua siu, it mudi, dun sbi.
Véng dau ndi lén nhu vdng cua. Ca chua (tuong ca chua)
cho vao chao xao chin ric 1én it hanh. Lay ca chua déi 1én

néi canh dau. Mén canh an mdt, bs, diing trong mua he
rat tot.

11.2.5. Phu tric
Déu tuong ngdm mét dém, vo sach, xay nhuyén, loc bo

xdc. Cho it phen chua hoic d€ lén men chua.
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LAy néi miéng nho, trén bit khin vai, d6 day nuée dun
s61, muic tung gdo bét nude dau tuong trang 1én khan vai,
day kin nap. D& vai phut, bt chin 8y que tre vét nhon
quan ra, phoi ra gié cho rac mat. Sau dé cuén tron lai hodc
xép lai thanh miéng. Phoi hodc s&y khé & nhiét do 40 -
45°C dén kha. Cho vao tdi nylon ddn kin lai. Phi tric c¢é
thé dé danh vai thdng noi thodng mat. Phu tric c¢6 thé
dung ché& bién nhiéu mén an, Jam cha, lam déi.

12. Tuomg

12.1. Pdc diém ciia twong

Loai nuée cham c6 truyén cta ngwoi Viét Nam. O nong
thoén nha nao ciing ¢6 chum tuong va hau nhu ai ciing biét
lam tuong. Mot s6 dia phuong ¢6 nghé lam tuong néi tiéng
nhu Ban Yén Nhan (Hung Yén), quen goi tuong Ban; Cu
ba (Ha Déng), Nam Dan (Nghé An) v.v... ting mang bdn
khip cdc ving trong ca nude. Cde ving nay thwong dung
mac tu nhién trong khéng khi nén chit luong twong khéng
on dinh, phu thuéc nhiéu vao thoi tiét va kinh nghiém
nguoi lam, nén chit luong, huong vi tuong & mbi dia
phuong khac nhau, cdc mua cing khdc nhau.

Tuong Ban c6é vi riéng, nudc tuong mau do, trong suédt
nim trén 16p cdi, tuong giir nguyén hinh dang xdc hat gao
trong nhu béng ruou.

Tuomg Cu Da sdnh, nhuyén, do dep, ngot diu.
Tuong Nam Dan nhiéu nuée mau khéng duoc vang dep

nhu tuong Ban va tuong Cu Da.
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Hién nay trén thi truong ¢6 loai tuong duoc nga bing
phuong phdp c¢ong nghiép: tuong loang, dac, tuong khé
duge san xuat tir giéng méc thuan chling Asp. oryzea c6
chat lwong 6n dinh... an ngon khéng khic gi tuong cd
truyén va dam bao vé sinh céng nghiép.

Nguyén liéu san xuat tuong tir gao nép, dau nanh (dau
tiwong), ngd, khoai lang... 1a nhitng loai giau chat dinh
dudng va muéi dn.

12.2. Cac phuong phap lam tuong

12.2.1. Cdch lam tuong thu cong

Lam tuong theo phuong phdp thi ¢éng c6 truyén khéng
dung cdc chung vi sinh vat thuan khiét, khéng ¢6 phong 1
4m dé U méc, khéng dung cu tiép nhiét, duoc lam tir thang
4 dén thang 10 hang nim. Lic nhiét d6 khdng khi 26°C -
32°C ho#c cao hon dbi chut, d6 4m khoang 80 - 90%. Cé
thé chia ra lam 3 giai doan: lam méc, lam nuéc diu, nga
tuong va dé chua.

a) Lam méc tuong
Gao nép hoidc ngb, khoai.

Nép cai hoic nép con, 30 - 35kg gao duoc 100 lit tuong,
nép cang tat tuong cang ngon. Vo gao, dai sach trau, nhit
bo san ngAm mot dém (8 - 12 giv), cho hat gao nép truong
1én, hit mét luong nude can thiét, khi do dé chin déu bén
trong va bén ngoai. Vét ra dé rdo cho vao cho lam bing gb
hodc dat nung hinh éng phia trén dé ha, dudi ddy duc
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thung 16 nho, dit cho lén nédi nude, trat kin bang voi hay
tro bép. Nuéc sbi, hoi sé qua nhirng 16 nho lam chin gao.

X6i chin d6 ra nong hay thing cho ngudi, rai ra thanh
16p mong 2 - 2,5cm. Vira rai vira vay ddp nude, bép cho xoi
toi ra. Méi kilogam x6i thém 100m! nuée (mét bat con) dé
dé am ting 1én khoang 55% phit hop cho ndm moc. Lay l4d
nhian, 14 sen hodc bao tai pht kin lén trén. Nguoi ¢6 kinh
nghiém thuong @ bing vai hoic bao tai tranh cdc giot nude
dong nho xuéng x6i lam xéi wét khéng déu dé chua hodc
den. Dudi nong 16t rom. D& noi kin, tranh gi6, tranh ning
lam mde bi khé.

Sau khi @ hai ngay soi méc bdt dau moc déu, c6 thé
vay thém it nudc, ddo nguyén tiung tang méc. Khoang 3 -
4 ngay bao tir bit ddu hinh thanh nhiéu, méc sé ¢6 mau.
Méc mau vang hoa cau hay hoa hoe la t6t nhit, néu
thdy méc do ho#c xanh nhat bo riéng ra, loai bo méc den
(méc den lam tuong bi chua). Khoang 4 hoic 5 ngay néu
u t6t hat x6i nao ciing ¢6 méc, nhiéu bui bao tir, mac
nhe hon va ¢6 vi ngot. Bép mdc cho toi déu G them mét
ngay nita 1a duge. Néu mde moe cham dé thém dén ngay
thy 6, 7. Méc da duge, dua nga tuong hodic mudi méc, dé Yau
do ngot bi giam.

Nhién dan viung Cu D3, sau khi 0 duge 3 ngay thi 14y
ra bép toi tung hat. D3 vao ra vo nhanh 3 - 4 phiit cho hét
bui bao t&. Dé vai gio cho rdo nude réi 0 vao thing hodc
nong thanh déng cao 0,3 - 0,5m, nén vira phai. Duéi thing
hodc nong 16t rom, trén day bao tai.
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Do nadm méc hé hip, nhiét d6 trong déng néng lén, sau
8 - 10 giv nhiét dé c6 thé 1én dén 50°C hoac hon, nén dé
thing méc vira so néng tay la duoc. O nhiét d6é nay moéc
khéng phst trién thém, khéng sinh bao tr ma hinh thanh
cic men amylaza va proteaza, thuy phan tinh bét va
protein. Sau khi t 2 ngay thi dao trong ra ngoai, ngoai vio
trong, d€ thém 2 ngay nira la duge. Méc da nhuyén nat,
mém, vi ngot dua nga tuong ngay hay muéi dé bao quan.
Khéi méc 0t ¢6 mau ndu dam, dinh nén nguoi ta con goi
cach 1 méc cha Cu Da 1a 1 mée mat.

Sau khi i1 mée xong nuée dau chua kip phai dem muéi
mdc ngay, dé ham mdc lai & giai doan c6 luong duong va
hoat déng ciia men cao nhat.

Dem bép toi mde, cho vao vai mét lugt mée, mét luot
muéi. Luong mudi dung biang 3/4 luong mubi cha ca meé
tuong. D6 nude viza xam xdp mat, tron déu cho tan mudi.
Méc U theo kiéu Cu Da khéng can bép nat ma che mudi
thém nudc thanh khéi dic la duge. Hing ngay trén moc
déu, dem phoi ning. Trong khi mudi cdc hat méc ngdm
nudc no ra, cic men tuy bi muéi kim ham nhung van tiép
tuc thuy phan méc lam méc ngot hon, nhuyén hon, c¢6 mau
sac dep. Méc da mudi ¢6 thé nga tuong hodc dé it lau, ¢6
khi giir durge qua nam sau méi nga tuong ciing duoe.

Cdch u méc tu nhién thuong hay bi méc xdu, tuong
chua. D& khic phuc viéc nay ngubvi ta chti déng gay mac
giéng rdi trén vho xoi dé .

Muén ¢6 méc gibng, nguoi ta 18y gao nép, gao té, hoic
bot ngd dé chin ky, 14y ra rai déu vao met sach thanh 1p
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day 1,5 - 2cm. Khéng day chimg 1 - 2 gio cho méc trong
khéng khi roi vao, rdéi phu 14 ho#ic vai man 1én trén. Dé
met vao chd Am nhiét dé 30 - 32°C, dudi met 16t rom. Sau
2 - 3 ngay mée bit ddu hinh thanh bao td, néu méc mau
den, xanh, d6 nhit b di, chi giir 1ai mée vang hoa cau, hoa
hoe. U tiép ngay thit tu réi bop cho mdc roi ra, d€ thém
mot ngay nira. Méc ¢6 thé dung ngay hoic phoi khé, tranh
niang, bui, sau vai ngay méc khé cho vao lo sach day kin
dung dan.

Dung méc giong trén truc tiép vho x6i that déu véi ty
1& 2 - 3%. Nhung t6t nhat la dem méc giohg bép nhuyén
véi mét it nuée dun s6i d& ngudi rdi rai déu vao xéi. Sau dé
1 nhu binh thuong. Nho méc gisng xéi sé 1én méc nhanh,
déu dam bao méc vang hoa cau.

b) Lam nuce déu

D4u tuong chon loai tét, nguyén hat, sang bo dat san
Iwa hat nho ra riéng. Vo sach ngam 10 phut, vét ra dé rdo
mot giv, dem rang bing ndi dat nung hay chao gang, rang
trén 1ra, ddo luén tay cho dau chin déu. Dén khi d4u tréc
vo nhan vang nau, gion thom la duoge, tranh d& dau chay
hoac séng. D& ngudi, x4t va sang cho hét vo. Tuy theo ting
dia phuong ma dau cé thé xay nho hodc chi x4t cho hat
dau tdch déi roi dem ngam véi nuée trong chum vai. Cu
1kg d4u cho 5 - 6 lit nuée. Chum, vai ngdm d4u phai riua
sach, phoi khé. Nuée ngam dau t6t nhat 13 nude séi dé
ngudi. Nhiéu viung sau khi tron dau vao nuée dem dun séi
45 - 60 phiit, cho nudc dau thom, tranh théi sém quéd. Dua
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chum @it noi khé réo sach sé, hang ngay mo ra phoi nang.
Khoang 2 - 3 ngay sau thdy 0 vai dau cé néi bot, lam tuong
dénh lén, co thé 14y que khudy cho dau chim xuéng. Thoi
gian nay nude dau da c6 mili tuong song con duc. Néu troi
khé rdo nhiét dé 30 - 32°C sau 7 - 9 ngay nudc dau sé duge,
nude trong hon, vi dam c6 mii tuong ro rét. Néu nhiét do
thap thoi gian ngam dau kéo dai.
Khi nude ddu duoe dem nga tuong ngay.

¢) Ngd tuong, dé chin, bdo qudn

Nga tuong tirc 1a dem méc x6i tron véi nude dau, thém
nude va mudi da ty 1& réi nghién nho. M6t s6 vung sau khi
trén, ho muc ra rd x4t cho chay xuéng chum vai, dé ba con
lai vao chum, thém mudi, nuée khuiy déu. Ving Cu Da
sau khi trén xong dem xay nho, tuong nho déng nhat, dic
An rat ngon.

Liwong nude thém viao phai dung nudce séi dé€ ngudi, mubi
cho vao tuy theo khau vi timg gia dinh, nhumg vin dam bao
1 lit tuong thanh pham ¢6 130 - 160g musbi, ty 1é mudi thap
hon tuong chéng chua, tuong déic cho mudi nhiéu hon.

Tuong mdi nga vi man git, dua vai tuong ra san, ban
ngay phoi néng, dém day lai, tranh mua va rudi nhing,
sdng sém dung que tre hoidc que gb danh cho chéng
nhuyén. Thoi gian nay cdc men tiép tuc thiy phan tinh
bot va cde san pham trung gian thanh dwong lam twrong
ngot dAm hon. Mau tuong méi nga mau vang dan dan
chuyén nau mat. Thoi gian dé chin 5 - 10 ngay, tuong an
ngon. Tuong chin khéng nén phoi niang, ma dua vao noi
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mat. Tuong ngon la tuong lam 1 - 2 thdng, ¢é thé bao quan
duéi mét nam. Nhiéu vung tuong tét giir duoe 2 nam.

12.2.2. Tuong cong nghiép

San xuat tuong trong céng nghiép ciing phai qua ba
giai doan nhu lam tuong thu céng: lam méc, Jam nuée dau
va nga twong dé chin. Chi khdc la phai ciy gidong méc
thuin chiing Asp. oryzae, cic cong doan lam bang thiét bi
hién dai.

a) Lam mée

Nguyén liéu lam méc 1a gao nép, ngd. Nép dung Ia nép
hoa vang ho#c nép con, sach khéng san, cdat. Cu 100 lit
tuwong can 30 - 33kg gao nép, ngam 8 - 12 giv, vét ra d& hoi
rdo rdi hap bang hoi nude 100°C hosc cao hon trong thimg
hip riéng. X8i da chin, ding xeng ddnh toi, quat cho
ngudi, khi nhiét dé xuéng 38 - 40°C thi trén méc giéng vao,
voi ty 1& 0,5 - 1%. Moc phai duoc trén déu. Rai mong
nguyén liéu ra manh tre, nong hodc khay thanh lop day 2
- 2,5¢m, dua vao buéng nuéi mée, o nhiét d6 30 - 32°C, sau
16 - 24 giv sau khi cdy, méc phét trién manh ha nhiét
xuéng 27 - 28°C, sau 32 gio thi ning nhiét do lén 34 -
35°C, d€ nhiét dé trong khéi mée 30 - 32°C, d6 am 55 -
58%. Trung binh 1m?® thé tich phong c6 thé lén méc 3 - 4kg
nguyén lidu. Sau 3 - 4 ngay méc da lén tot liy ra nga
tirong ngay hodc mudi méc.

b) Lam nuoc dau
Pau tuong rang chin vang déu dem nghién nho thanh

bét va ngadm hodc thuy phan.
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Bét dau tuong rang trén déu véi nude véi ty 1é 1kg bot 5
lit nude, dun séi trong 45 - 60 phut réi dé vao thung hoic
chum vai d€ ngam, d€ rit ngin thoi gian va ¢6 hdn hop nuéc
dau tét cho them 10% nudc dau dot trude, gitr o nhiét do 30 -
32°C, khoang 6 - 7 ngay. Néu khéng trén nude dau tét thi
ngam 7 - 9 ngay. Nude dau duoe dem nga tuong ngay.

¢) Ngd tuong dé chin va bdo qudn

Vi cach lam moe va ngam dau nhu trén thi tron 33kg
gao nép véi 12kg dau, 16kg mudi sé duoc 100 lit tuong dic
biét. Néu méc da duoc muébi dé ham lai va ngam nude thi
cu 33kg gao nép cho ta khoang 25 - 28kg mdc, khi mudi da
tron nudc véi ty 18 1 : 1 ta sé cé 25 - 28 lit nude. Cong thém
luong méc thé tich chung 35 - 40 lit. Con muéi da dung
khoang 12kg. Véi 12kg dau hat xay ra thanh 9kg bot dau
rang ngam véi ty 1& 1kg bst/5 lit nuée nhu vay lurong nudc
khoang 45 - 50 lit. Két qua c6 35 - 40 }it méc da mudi. Khi
nga tuong ta ¢6 35 - 40 lit méc da mudi va 45 - 50 lit nudc
dau, luong nuée can thém 1a 15 - 20 lit va mudi can bo
sung thém 4kg. Néu mdc khong mudi thi s6 mudi se cho ca
vao Iic nga tuong. Nude dung nga tuong 1a nude dun séi
dé ngubi.

Sau khi trén déu méc va dau véi mudi, nude dem xay
nho, cho vao chum vai dé chin. Khi d& chin cdc men tiép
tuc duong héa va thiy phan protein lam twong ngot dam
hon, mau sic tir vang chuyén sang nau mat. Thoi gian dé
chin 5 - 10 ngay trong mua he, mua déng thoi gian chin
dai hon.
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Tuong chin, d6 vao cic dung cu chia bang gd hoic
chum vai sach, trong 2 - 3 thdng véi tuong chat luong
thép, 6 - 12 thang vdi tuong chit luong cao.

12.2.8. Tuong dac

Dé thuan tién cho viéc van chuyén dén viing siu, vung
xa, cdc hai dao nguoi ta san xuit tuong dic véi ham lugng
chat khé gap déi tuong thuong.

Muén c6 100 lit tuong dic nguoi ta dung 60 - 65kg gao
nép, 20 - 24kg dau nanh, 25 - 28kg mudi, nudc thém vira
du 100 lit.

Cdch lam hoan toan giéng nhu cach san xuit tuong
thong thuong, chi khdc luong nudc cho vao ¢ cic khau
mudl mée, ngdm nudc ddu va nga tuong déu giam bdt.
Luong nude khi ngam dédu cit 1 dau cho 2 - 2,5 nuéde. Cing
¢6 thé bo khau ngdm nude ddu ma tién hanh thay phén
dau bing méc.

Tuong dic c6 thé d&€ nguyén hoic pha loang véi nudc
s61 dé nguéi va thém muéi tiy khau vi timg nguoi.

12.2.4. Tuong khé (Tuong banh)

Loai tuong c6 hrong nuée nho, déng thanh bdnh, khi
an mdi hoa vao nuée hoidc diing niu canh.

Ty 1& phéi trén san xuat tuong khé nhu sau:
Gao nép 10kg, d4u nanh 4kg, mudi 4kg, nude 2 - 3 lit.

Gao nép ciing dd x61, 1 méc. Mbe da 1 sau 3 ngay hay 5
- 6 ngay theo cdch U thi cong, dé khé, nghién thanh bét.
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Trén méc véi nuée mudi, nhao loing, phoi ning 4 - 5 ngay
hoac sy hoac dem bdt méc trén nude réi 11 4m, sau dé tron
mubi, dua phoi ning hodc say.

Dau tuong rang chin, bo vo, xay thanh bat. Tron bdt
dau tuong that déu véi méc nghién nho, cho vao khuén
déng thanh banh khoang 50g hodc 100g. Khi déng banh
dung bbt gao xoa bén ngoai dé tuong khé, khoi dinh. Dua
phoi ndng hodc sy rdi gdi lai bing gidy chéng am.

Tuong khé dé van chuyén, bao quan rat tién loi, nhimg
nguoi di xa lam thue an hoéic thay mudi.

12.2.5. Tau pho

Pau tuong ngam 3 gio, vo sach, béc vo, xay nhuyén, loc
bo xdc. LAy mét it nudc ddu trén véi thach cao va bot dao
réi loc qua khan vai min. Nuéc ddu con lai cho vao néi,
dun séi, vét bo bot. Trit nudec ddu nay vao nude diu cé
thach cao, day kin. M6t hdc sau dau déc lai.

Dun séi nude duong, vét sach bot dip vai miéng ging
hodc vai edi hoa nhai bo vao nuée duong. Khi in mic d4u
vao bdt chan nuéc duong lén. Thu pho an dé tidu, mat.
Diing cho nguoi gia va tre em rat tot, c6 thé diing thay sira
bo chua.

12.2.6. Tuong hat

Ngam dau mét dém d€ hat dau truong hét, vo sach.
H4p ho#ic ndu chin.

LAy bét gao hoac bét my (1 bdt con) rang vang thom dé
nguoi.
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Méc giong (Astegilus aryzae) ca nhuyén trén véi bot
cho déu, ric vao dau. Trai dau ra nia moét 16p day 1 - 2¢m,
phi 1én trén mét 16p vai man hay khan thua, 14y nia khdc
diy lén, dé noi thodng khoang 4 - 5 ngay cho méc moc
vang déu. Néu khong cé mac giong, cé thé 16t & trén va o
dudi bang 16p 14 nhan. Ngay tron mot 1an cho mée moc déu
quanh hat diau. Khi d4du chuyén mau vang thi dem sdy dé
diét mée la xdm nhap, cho vao chum, dé nudc muéi, day
kin, phoi ning. Sau 3 tuadn dén 1 théng thi dun duong
vang, loc sach d8 vao vai tuong, day kin, tiép tuc phoi
nang cho dén khi tuong do, hat ddu mém 1a &n duoe.

Trong cédc gia dinh thuong lam tuong hat véi ty 1& 1kg
dau tuong tét, cho 15g moc, 200g bét my, 400g duong
vang, v6i 3 lit nuéc mudi néng dé 25% (250g musdi trong 1
lit nude).

13. Dau xanh Vigna aurea)
13.1. Pdc diém ctia dau xanh

La loai ciy thao hang nim, moc dumg, it phan canh, ho
Dau (Fabaceae). Cao 0,6m, la ¢6 3 14 chét, 1a chét hinh trai
xoan, ba canh, mau luc sdm, c¢6 16ng nham. Hoa mau vang
hoac luc, rat day, x&p thanh chiim & ndch 14, Qua nam
ngang hinh try, chwa 10 - 15 hat phan cach nhau bi”\ng
vdach qua, mau xanh bong.

Cay duoc tréng nhiéu noi d€ 1y hat. Hang nim trén
thé gidi san xuit khoang 9 triéu tan.

Trong hat dau xanh c¢6 13,7g¢% nudc; 23g% protein;
2,4g% lipid va 52g% glucid; 62,7mg% canxi; 369,5mg%
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phospho; 4,7mg% Fe; 2,4mg% vitamin PP va 4mg%
vitamin C.

Hat dau xanh vi ngot, tinh han, khong déc, co tac dung
giai doc, tiéu thung, chira bénh ddi duong... T hat dau
xanh lam duoe nhiéu mén an rat bs: chio, gid, bot...

Dau xanh duoc thu hoach lic qua chin den, héi ting
qua, phoi kho, dap dap vo lay hat, tiép tuc phoi that khé
(cin thir vao hat thay gion la da kho) cho vao vai sanh,
trén va dudi vai 16t mét 16p tro bép hay chat chong 4m,
chéng méc.

13.2. Cac phuwong phap ché bién dau xanh
13.2.1. Bot ddu xanh

Dau xanh t6t, déu hat, khéng bi méi mot, vo sach, dé
rdo, rang chin (khéng duoc dé khét), d€ ngudi xay nhuyén
thanh bét. Cho vao tii, chai thiy tinh danh an dan. Cé
nguoi sau khi xay thanh bét méi rang lam nhu thé sé bay
mat mét lugng vitamin ¢é trong dau xanh.

Bot dau xanh giau vitamin, khodng chat &n rat bg,
mat dung cho tré em va nguoi cao tudi rat tét. Song bot rat
dé bi méc néu lam véi khéi luong 16n, edn dé noi kho rdo,
t6t nhat phia trén nén lét it gidy tha&m nude.

13.2.2. Gid

a) Dau xanh chon hat déu, chi manh cho vo mong, vo
sach ngdm vao nuéc 1a mdt budi dé€ daun no. Lay thung duc
thiing 16 hay néi dat thiing 16, dung vi tre 16t ddy ric mot
lp tro day khoang 10 phén, lay tay ép chit 16p tro, vét
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dau rai 1én tro, roi lai rai mét 16p tro, cui lam nhu thé cho
dén khi hét dau. Trén cung phil mét lép tro day. Liy sang
day 1én nap thimg. Thuong nguoi ta chi d6 dau khoang 3/4
thung, con chira khoang tréng cho gia ngoi ra. P& vao noi
mat, dém dua ra ngoai troi nai ¢ suong, ngay tudi 2 lan
(nude tusi phai sach, nude duoc Jang trong khong ¢é thudce
sdt khudn, khong 6 nhiém vi sinh vat). Sau 3 ngay gia
moc, mép, tring. LAy ra rira sach tro, sang bd vo dau.
Cach 1am gid nay khi @n khong thay mui tanh cha dau
xanh. Néu khéng c¢6 thung nguoi ta dao cdc hé dat sau
khoang 40 - 50cm cach lam nhu véi thung.

b) O mién Bic ngui ta dung ndi dat, 16t 14 tre thay
tro, khi cho d6 vao gan ddy néi thi dung que tre gai chat
va dp miéng ndi xuéng dat. Mdi ngay tudi 2 lan bing nude
sach. Sau 3 ngay gid moc 1én, go que tre, trut gid ra, sang
bo 14 tre va vo d4u.

Gid d6 xanh la loai rau maAm c¢é nhiéu chat dinh
dudng, dung #n séng, mudi dua, xao, nau canh.

13.2.3. Dua gid

Gid dai nhit rira sach, dé€ rdo. Pun nude séi, cho thia
mudi, 1/4 thia phen chua, ling sach, d€ nuéc con 4m tay
dé vho vai, cho gid, he cat khiic vao tron déu, 14y vi tre gai
chat d€ gid hic nao ciing ngap nude. Sau médt ngay la #n
duoc. Gid gion, vira chua vira mén, in véi com, cham nudc
mam chanh 6t, nude thit kho tau, nudc kho cd. Mbi vai
dua gid chi nén in trong 2, 3 ngay, dé lau gid chua, in
khong ngon.
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13.2.4. Che kho

Dau xanh ngadm mém, dai sach vo, d6 chin ky, gia
nhuyén, nim thanh nim to, chic. D& nguéi, dung dao sic
thdi mong, gia lai mét 1an nira, dinh toi déu. Tron diu
xanh vai duong kinh (tuy y thich dn ngot hay viza ma cho
1kg dau xanh cho 0,8 - 1kg duong) tron déu dén khi bot
duong quén vao nhau tao thanh khéi sén sét.

Dung chéo bang déng léng mot 16p md, cho dau vao,
dit 1én bép, dun nho lira, vira dun vira diing diaa ca dao
déu khi che khé thi ric bdt thdo qud 1én, dao déu, dé
thém mot lic.

Muc che ra dia, miét mit nhu hinh mam x6i, ric vimg
tring rang chin bd vb 1én dia che. D& ngudi. Khi in dung
dao cit thanh timg l4t.

Che kho iAn mat, ngot din, mui thom. Thubng dn vao
dip tét.

13.2.5. Nudc gid dé

Gid rira sach, dé€ rdo, cho vao vai xé hodc xay vit l1ay
nudc, hoa véi duong, uéng hang ngay.

Nudc gid mau tring duc vi ngot, ¢6 rat nhiéu vitamin
E. Dung cho nguoi viém duong tiét niéu, dai dit, ddi duc.

13.2.6. Xbi vo

Dau xanh ngim mém, dai sach vb, dé chin, gia
nhuyén, nim thanh nam to.

Gao nép vo sach, ngam nuéc 1 - 2 gio, vét ra, vo lai, d€
rdo. Cho gao nép vao cho dé chin. Xéi xéi ra r4, thdi dé
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vao, tron déu, dé lai khoang 15 phiit, rudi it m& hodc dau,
tréon déu. Trit ra dé ngudi, sang 1ay hat toi déu.

Cé nguoi lam cach khde: gao va diu ciing duoc chuin
bi nhu trén. Sau khi gao vdo nude, xéc it mudi, thai dau
xanh tron déu, réi cho vao cho d6 chin, ruéi it m& nude
trén déu, d6 ra, quat nhanh tay cho ngudi, sang bo nhimg
hat vén, 14y hat toi déu. Cé noi trong khi do x6i nguoi ta
cho vai 14t riéng d€ x6i ¢6 mui thom dac biét.

X061 vo duoe an vai che duong.

13.2.7. Keo phdo

Dau xanh ngam nudec mém, dai sach vo, nau chin nhir,
ric it mudi gia min. Cho dwong (ty 18 1 : 1) trén déu véi
d4u, d€ 30 phiit cho duong tan, dau hoi loang ra. D6 dau
vao chao, dun nhd Iira dén khi dau dac lai nhac xuéng nho
vai giot vani hay tinh dau budi, trén déu.

Trit ra mam da ldng 16p mo mong, d& ngudi, ngit
timg vién, vé thanh hinh tru nhu cdi phdo, phoi khé. Géi
vhao gidy boéng, bao quan trong lo hodc tiit nylon. Keo phdo
¢6 thé dé vai thang khéng hong néu khéng bi kién.

13.2.8. Nom gid dé

LAy 150g gia dau xanh hay dau tuong, lac cang ngon,
riza sach dé rdo. Hai ct hanh tay, béc bo 16p phu ngoai,
ria sach, thai lat. Hai qua ca chua chin (ca chua hong dac
rudt, giz) ngadm rua sach thai 14t ngang.

Tron tat ca cdc loai rau trén trong b4t to, ric thém vai
hat mudi, dé khoang 2 - 3 phiit. Ruéi nuéc cham tuong (xi
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dau néu thich). Khi 4n cho ra dia, bén trén rai it mui ta.
Ném gid d6 an bé, giau vitamin E va A, rat thich hop cho
nguoi &n kiéng. An it nhat 2, 3 1an trong tudn, an lién tuc
sé lam da dep, giam béo.

14. Muop ding (Momordica charantia; con goi: khd
qua, cam 1é chi, hong ¢6 nuong, luong qua, muép mu, lai
bo dao).

14.1. Pdc diém ciia mudp ddng

Thubce loai ciy day leo, than ¢6é gée canh ¢ ngon hoi 6
16ng thude ho Bau bi (Cucurbitaceae). La moc so le, ¢6 5 - 7
thily, mép cé ring cua déu, mit trén mau dim hon mit
dudi trén gin cé 16ng ngan. Hoa moc don doc & ke 14, hoa
cung géc, ¢6 cudng dai, cinh mau vang nhat. Qua hinh
thoi, trén qua cé nhiéu u nhd néi lén, lic xanh mau vang
xanh, khi chin vang héng. Hat det, mép hat hoi khia ring
quanh hat ¢cé6 mang mau do. Toan than <6 vi ding. Qua c6
91,4g% nuoc; 0,9¢% protein; 3,0g% glucid; 1,1g% celulose;
18,0mg% canxi; 29,0mg% phospho; 0,6mg% sit; 22mg%
vitamin C. Hat ¢6 ddu va chat ding.

Muép ding duoc trong nhiéu & khip noi nhat 1a mién
Nam. L4y qua an cho mat, lam thudc chira ho, chira sét,
tim cho tré trir rom sdy. Mudp déng c6 thé in non, hay
chin déu duge. Dic biét mudp ding khéng bi sau bénh,
nén nguoi tréng khong phun thudc trir sau, an rat an toan.

14.2. Céc phuong phap ché bién muép ddng
14.2.1. Dua muop dang

Chon qua mudp sip chin (hat bén trong da do, vo ngoai

195



con vang xanh), rira sach, ngam vao nuéc muéi 20% trong
2 tiéng. Vét ra bo dsi bo hat. Lai ngam vao nuéc cé pha
phen va thach cao, dem phoi ning ba ngay, thay nuéc
hang ngay cho mudp trang. Vit ra rira sach, dé rdo. Xép
vao lo hay vai, d6 ngap dim pha han the, ngdm mét ngay
bo ra dé rdo.

Xép muép vao lo thiy tinh réng miéng, dé dam c6
thém vai thia duong, ddy kin d€ yén mét tudn, dua chin.
Dua tring, trong, in gion, khéng ding, vi chua ngot. An
v6i com. C6 thé d€ danh hang thang dwa van ngon.

14.2.2. Muop diang hdm chay

Muép ding cit dbi, bd rudt, ria sach, 1ip xudng cho rdo
nuée. Chuéi tay ludce chin, bée vo giad nho. Dau phu bép
n4t. Trén déu ndm rom, chudi, d4du phu, hanh bim nho,
muéi, bt canh, hat tiéu réi nhdi vio mudp ldy tim xién
qua miéng mudp dé nhan khéng roi ra ngoai.

Ct cai rira sach, thdi mong hAm mém, loc 14y nuéc trong,
ném vira &n d6 vao ndi dun s6i thad muép ding vao ham
mém. Bic xudng, ric hat tiéu xay va rau miui 1én trén. An
néng. Mén an danh cho nguoi kiéng thit, tiéu tién khé khin.

14.2.3. Muop ddang ndu cua gach

Muép dang thai khoanh tron, mong, bép mudi ngidm
mot ldc, vat bd nude, lai ngdm vao nuéc 13, khi gan nau

vét ra, rira sach, vay khé.

Cua gach nhiung vio nudc néng cho rung cang, tiach
lam d6i, 1ay gach cua tdn nhoé. Con cua luéc chin, g& thit.
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Bic chAo md néng, phi thom hanh ct gia nhd xao thit
cua, ném mam muéi vira 4n, thém it nudc dun séi, cho
gach cua vao dio déu, ché it nudec miam rude, dun séi lai,
dé muép ding vao ndi canh vira s6i, ném vira an. Bic
xudng, ric mui tau, hanh 14 1én trén. An néng véi com.
Canh ¢6 vi ngot cua cua va hoi nhin ding clla mudp, an
rit ngon, la miéng.

14.2.4. Mué6p ddang nhoi thit

Muép ding con xanh, rira sach, cit khic ngang hoic
dé€ ca qua, moti bo ruét.

Thit nac rira sach bim nho trén hanh, hat tiéu, muéi
dé ngam gia vi 15 phuit.

Nhéi thit vao ruét mudp, xép vao néi dé ngap nude,
dun chin mém ho#c hap cdch thdy. An néng véi com. Mén
an cé tac dung giai nhiét, sing mat, giam dau nhie nguoi.

14.2.5. Muop ddng xao trung

Mudp ding rira sach, bs doi, bd hat, thdi mong.

Bic ch4ao mo néng gia, phi thom hanh, cho mudp ding
vao xao vira chin t6i, ném mam mudi vira an, rét trimg ga
da dénh tan, dao déu, tring bdm vao mudp la duge. An
néng. Dung cho nguoi dau gan rat tét.

14.2.6. Mt muop dang

Chon muép non, ngdm nuée mudt 10% hai tiéng. Vét
ra, b8 d6i moi bo hat, cao sach 16p rudt trang bén trong.
Dung kim nhon chiam xung quanh qua, ngam tiép trong
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nuéc 2 tiéng nira. V6t ra rira sach, dé rdo, chdn nude pha
phen khoang 5 phiit. Rira sach, vy ro.

Uép duong (lkg mudp 1kg dwong) khi duong tan hét
dem sy hodc phoi dén khé. Mt muép dang vi ngot, hai
ding, dung lién tuc c6 tdc dung loi tiéu, mat.

14.2.7. Tra muép ding

Muép ding gia, ria sach, cat bd hai ddu, moi sach
ruét. Che xanh ria sach nhéi vao muép dang, dé chd
thodng, mat. Khi qua muép dang khé teo lai, riza sach, lau
khd, thdi nho, ham nudéc udng. Nude tra muép ding cé
mau vang tuoi, thom, vi hoi ding. Nude gidi nhiét, giai
khdt dung cho nguoi tiéu tién khé khan rat tat.

14.2.8. Mu6p ding phoi kho

Muép ding gia, khéng diing hét, rira sach, bo phan
hu hong, thdi mong trai ra nong nia, phoi khé, khi phoi
nhé che bén trén miéng vai man dé€ rudi bo khéng dau
vao. Dén khi mudp khd, cho vao tii nylon diing dan.
Muép ding phoi khd c6 thé dung ndu canh, pha nudc
uéng rat mat.

15. Su hao (Brassica oberacea; con goi: cu tho lo)
15.1. Pdic diém ctia su hao

Thubc loai rau, ho Cai (Cruciferae). Thin ciy phinh to
ra thanh ct khi sinh hinh cau, vo cu xanh nhat hoic xanh
tia. L4 tron, phang, mau luc dam, cudng 14 dai. Cay hai
nam. Nguén géc Dia Trung Hai. Pugc trong lay ¢t lam rau
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& mién Bic Viét Nam. Thuong ¢é 3 giong: su hao doc tam,
¢l bé, tron, cuéng 14 nho, phién 14 mong; su hao doc trung
cu tron, to, mong vo, cuéng va phién 14 to hon day hon su
hao doc tdm; su hao doc dai (su hao banh xe) cu to, det, vo
rat day, cudng va phién l4 rat to, day.

Trong cu su hao ¢é 88,0g% nudc; 2,8g% protein; 6,3g%
glucid; 1,7g% celulose; 40mg% canxi; 50mg% phospho;
0,6mg% sat; 0,6g% vitamin PP va 40mg% vitamin C.

Thoi gian sinh truong cha timg giéng, ting mua vu khdc
nhau, khi nhin thay ctt da bing, 14 non khéng sinh trubng
nira thi thu hai. Néu dé thém su hao sé gia, nhiéu xo, chat
lwong giam. Ning suit su hao & Viét Nam la 16 - 30 tan/ha.

Su hao an tuoi, mudi, lam mitt déu duoc.
15.2. Cac phuong phap ché bién su hao
15.2.1. Su hao muéi nén

Chon nhimg cd su hao bdnh teé, nhit bd cudng, cat bo
vét hu hong sau bo néu ¢é. Rira sach cho vao vai, rai mudi
(1kg su hao cho 0,2kg muéi) dé vai dém cho nuée trong su
hao chay ra, phoi niang cho ¢t héo lai, rira sach, xép lai vao
vai nén chit, nau nude muéi bao hova (cho nude vac mudi
dén khi mudi khéng tan nira la duoc) d6 ngap su hao. Dé it
nhat mét thdang, su hao chin, #n duoc. Su hao mubi ci
chic lai, &n gion, vi chua min, an ngay hoac xao nau cdce
moén khac déu duge. La mén rau du trir &n vao ky gidp vu,
c6 thé dé hang nam khéng hong.
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15.2.2. Su hao tron t0i ot

Su hao mudi, rira sach, got vo, thdi mong cho vao bdt 6tb.

Tbi béc vo, gia nhuyén cung véi 6t, thém vai thia duong
cho do chua, d6 vao bdt su hao trén déu, dé it nhat 30 phiit
su hao ngdm gia vi. An rit ngon, vira gion vira ngot, hoi
cay. Kich thich &n ngon com. Dung cho nhimg nguoi di
ung véi ca, dau ring rat tét.

15.2.3. Dua gop

Su hao, ¢l cai, ca rét got vo, rira sach, tia hoa, thdi mong
tai ra mam hay ré rd phai se lai, hoi deo. Rira sach, dé rdo,
cho vao lo thuy tinh réng miéng cung toi gia nho, gai chit.

Nudc midm ngon, pha thém it duong, rét vao lo cho
ngip, day kin ndp. D€ khoAng mét tuin. Dung 4n véi
banh tét, banh chung hoic 4n com.

Dua gép gion, vi ngot min, giau chat khodng, gidp &n
ngon miéng.

15.2.4. N6m su hao

Chon su hao, ca rét non got sach vo, thai chi bép muéi,
rua sach, vit rdo.

Toém khérchan qua nude sbi, d€ rdo, gia toi. Thit lon
nac ludc chin, thdi chi.

Lac, vimg rang vang, xdt vo, gia dap. Ot bd hat, bam
nho. Toi béc vo, bim nhuyén.

Trén déu su hio, ca rét, cu cai véi dam, chanh, 6t, tai,
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vimg, lac, thém thia nude mam cho thom. Dom ra dia ric
thém ving, lac va rau mii 1én trén.

Ném ¢é vi vira chua vira cay, giau chat dinh dudng,
mau sic hap dan, kich thich cam gidc muén in.

15.2.5. Su hdo ndu ném
Su hao, ca rét, su su, got vo, thdi miéng mong.

Ming khé ngadm k¥ véi nude gao, rira sach, luge nhiéu
1an cho mém hét mii khoi, th4i miéng nhu su hio.

Dau phu rin vang, thdi mong. P4u Ha Lan béc xo,
thdi miéng.

Bo su hio, ca rét, ddu, su su, ming vao chao diu néng,
dao déu tay cho sin lai, ném muédi, 46 ngip nuéc, dun gin
chin thi d6 ndm rom (ndm m®d, ndm so déu duoce). Nbi canh
soi ky, ném gia vi vira dn. An néng. Mén #n danh cho
nguoi kiéng thit, n chay, gidu vitamin. An mét tuin vai
1an con cé tac dung ha huyét 4p, giam cholesterol.

15.2.6. Su hdo xdo cd qud

C4d qua lam sach, diing dao sic lang loc 14y thit thai
mong, udp nuéc mim, gimg gid ndt, hat tiéu va mot thia
bot dao dé cd ngam gia vi.

N il » ’ s [

Su hao non got vo, rira sach, d€ rdo, thdi miéng mong.
Ca rédt cao vo, tia hoa. Can, toi tay béc goc rira sach, cit
khuc, che déi, dap dap.

Bic chao m@ néng gia, phi thom hanh, cho cd vao xao
chin, xic ra. Thém m® vao chao, bo su hao, ca rét xao chin
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t6i, cho can tbi tay xao chin trit cd vao dao déu tay, ném
vira an. Bic xuéng ric hat tiéu, rau mui lén trén. An néng,
ngon, giau dinh dutmg, dé tiéu, dung cho nguoi gia va tré
em dang dé phét trién tot.

15.2.7. Su hao xdo muc

Muyc tuoi lam sach, khia qua tram, thdi miéng vuéng
dé rdo nuéc uép nudec mim, hanh toi bam nho, hat tiéu
xay cho ngam gia vi. Su hao got vo, rira sach thai chi hodc
tia hoa. Ca rét rira sach thdi chi. Ndm hwong, méc nhi
ngam no, nra sach, thai miéng nhu muc.

Bic chAo md néng gia, phi thom hanh t6i, bd muc vao
x20 sin, xuc ra dia. Cho tiép mo 45 su hao xho tdi, cho ca
rét ndm huong vao dao déu ném vira in, trit mue, ric
hanh hoa cit khic, ddo déu. Xiic ra dia xung quanh c6 16t
ca chua, cho rau mii, hat tiéu 1én trén. An néng thom,
ngon, ngot.

15.2.8. Miét su hao

Chon su hao non, got vd, rira sach, thdi miéng vuéng
hay chir nhat day 2em. Ngam nuée véi trong 4 tiéng, vat
ra rixa nhiéu 1an, d€ rdo. Chan qua nudc pha phen (1kg su
hao 10g phen), vét ra dé rao.

Ué6p su hao véi duong 4 tiéng (1kg su hao cho lkg
duong) bac 1én bép dun nhd lira, thinh thoang dao nhe tay.
Khi nudc duong con mét it, sanh thi bic xudng, cho vani
dao lién tuc dén lhic duong khé, tring bam déu xung
quanh su hao thi da ra, tai mong.
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Mut #n trong dip tét cung cdc loai mut khdce, thom,
ngot mat, dé in.

16. Su lo (Brassica oleraceae var botrytis; con goi: bong
cai, sup lo)

16.1. Pdc diém chia siip lo
