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YLoi noc de

Tro thanh mot dau bép gici duong nhién la khd,
nhung tré thanh ché nhdn nha bép méi la diéu khé
hon. Chit nhdn & ddy la gi? La ban phdi biét qudn Iy
nha bép mét cdch khoa hoc, d@é cao van dé an toan vé
sinh thire phd'm. Mat khée, ban cin phai biét chon lea
mua thuc phdm, béo quan 16t thuc phim, nhir thé méi
dw.yc xem la mét ngueoi hoan hao trong nha bép.

Pd qua réi cdi thoi dai ma da s6 chiing ta déu
quan niém chuyén bép niic la cia phu nit. Hién nay, xu
huomg “hodn nghé doi nghi¢gp” da khéng con la
chuyén gi xa lg, ngay cang xudt hién rnhiéu dau bép
nam gioi & khdp moi noi trén thé gii. Mgt diéu dic
bigt la ngay nay, bép trucmg trong céc gian bép lom
phan nhiéu la nam gidi. Vi thé quyén sdch nay, 16i
muén giGi thiéu khdng chi danh riéng cho phu nit ma
con cho tat ca cdc ban nam ching ‘a

Nhiing thi thudt doi thuomg trong cude song tuy
néi Ié dom gicn nhung néu ban khong biét thi né sé khéng
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con la don gidn nita. Thong qua ngi dung quyén sdch
nay, toi muén trinh bay dén cdc ban nhitng meo vat
trong chuyén mua, trong viéc bdo quan thiuc pham,
nhitng phong thirc bai tri nha bép sao cho hgp tinh hop
Iy, hop véi phong thuy ciing nhw diéu kién sinh hoat. Hy
vong nhimg thii thudt sau ddy sé khién nhing diéu
khong don gian trong doi thuong tro nén don gian,
ngudi khéng hiéu biét tré thanh ngudi hiéu biét, khong
nhitng biét dé thuc hanh ma ban con biét dé huomg dan
ciing nhur truyén kinh nghiém cho con em ctia cdc ban vé
sau. Mong rang cdc ban quan tam nhiéu hon dén linh
vure nay, dédc biét la cac ban nir.

Mac du da tan lvc nghién ciru, suu tam va bién
sogn, nhung chdc chin quyén sdch nay van con nhiéu
thiéu sét, kinh mong qui ban doc théng cam gop y dé
cuén sach nay ngay cang hoan thién hon.

Tac gia
fa N¢i 01/06/2008
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CHON LUA THUC PHAM
NHU THE NAO?

Thyc phim 13 mot danh tir chung dung @& chi
thitc dn va nguyén liéu ché bién thirc dn. Noi dén
thuc phém 12 néi dén mét vén dé rit da dang va
phong phd. Viéc chon lua mua thue phdm trong thoi
hién dai 12 diéu khéng hé d& dang, dudi day 12 mot sb
meo vit nhim giap cac ban cha ddéng trong viéc mua
thuc pham.

CACH KIEM TRA CHAT LUGNG THIT TUOI

Miéng thit troi ngon thi ban thdy né s& c6 mau
héng, 46 sang déu, 16p md tring. Néu thir bing tay thi
khi s& tay lén c6 hoi khd hodc hoi 4m, khéng dinh tay,
¢6 tinh dan hdi, chd 16m ngay sau khi 4n tay vao lap tic
s& trdy vé trang thai ban diu. Néu ding miii thu thi khi
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ngiri miéng “thit tuoi ngon s&€ c6 mui binh thuong,
khéng c6 mii chua hojc mui hdi. Néu m& ctia miéng
thit c6 mau hoi t6i ddng thoi thiéu sang, bén ngoai khd
hozc dinh tay, mat cit mdi wét, vét 16m sau khi 4n tay
tr& vé trang thai ban déu rét chim hoic khong thay dbi
gi, c6 mui héi va chua thi chat lugng cia miéng thit
khéng tot. Néu miéng thit c6 hién tugng nhu héi; dinh
tay, mau sic chuyén sang tai thi miéng thit i bién chét
va khong nén sir dung.

CACH CHON THIT LON PONG LANH

Miéng thit lon dong lanh chat luong tét: C6 mau
hdng déu, m& tring sang, miéng thit chic, cham tay vao
¢ cam giic chic tay, bén ngoai va 1at cit hoi 4m, khong
dinh tay va khong c6 mui la.

Miéng thit chit lugng x4u mau chuyén sang
hdng tdi, thiéu sang, m& c6 mau vang vi cé ndt
méc thit mém ra hodc nhdo, bén ngoai udt, hoi dinh
tay mit cit co chéit dich chay ra hoi ¢6 mui héi
hodc mui chua.

Miéng thit sau khi da déng ¢6 mau tring,
nudc thit chay ra khong dé dugc lau nén cdn phai
ché bién ngay.
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CACH CHON NOI TANG CUA LON

Gan lgn tuoi thudmg cd mau nau hodc mau tim, tay
cham vao c6 tinh dan hdi, c6 cam giéc chic tay va khong
co mut la. |

Tim lon tuoi khi s& vao ciing rit chic tay va c6
tinh dan héi, 4n tay vao c6 mét chét dich huyét hdng twoi
chay ra, khong c6 dich nhiy va khéng c6 mui la.

Long lon fuoi ¢6 mau héng nhat, bén ngoai c6 mot
mang mong, sang béng, c¢6 dd chic, co tinh dan hdi,
khéng bién sic va khong cé mui la. .

‘D{;l day lgn tuoi c6 mau tréng hodc mau vang
nhat, ¢6 'dd day mau sang cé tinh dan héi, chét dich
nhiéu, trong long da day khong c6 phin cing hodc
hat cung.

CACH CHON TH|T MUOI

Thit mudi 12 mot loai ché phdm thit ding mudi an
va tiéu uop tao thanh. Thit mudi cé chat hrong la thit bén
ngoai kho, sach sé&, sang mau, miéng thit chic, mat cét
thing, nhin, thit nac ¢6 mau héng hofic tim héng, thit m&
triing ngiri thy mai thom.
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Thit mudi chét lugng kém thi bén ngoai hoi uét,
hoi dinh tay cé diém mdc, miéng thit mém, kém sang, thit
nac ¢o mau ca phé hodc mau tim h?)ng, thit md ¢6 mau
vang, c6 mui hoi chua.

CACH KIEM TRA CHAT LUONG CHAN GIO MONG

Chan gié méng dugc ché bién qua nhiéu cong doan
nhu: Dung méng gid lon uop mudi, rira sach, phoi ning
roi 1 1én men méi thanh, 13 loai thuc phim rét dét tidn.

Chan gié c¢6 chat hrong cao: Nhin tir bén ngoai co
mau nau vang hoac mau hf‘)ng, mat cit & miéng thit nac
6 mau hdng dim hodc mau héng dao, thit m& mau tring
hoic hoi hong, sang mau, 1a mot khéi rit chic, mat cit
phang, ngiri thiy mui dic trung chéan gio.

Chan gio chat luong kém: Khi cit 16t & thit nac cé
mau héng den. M& ¢6 mau vang nhat, sang kém, miéng
thit chéc, mém, vét cit phing, c6 mui la

Chan gid da bién chit, mit cit & miéng thit nac c6
mau hdng tuoi, cé cic ndt mau khéc nhau, miéng m& bién
sang mau vang hodc mau vang nau, khdng sang.

CHON MUA LONG DOI

Khi chon ché phdm long dbi, ngoai viéc quan sat
ra nén chi y chon san phim co vo ngoai hoan chinh, 4o
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ddi khd, mau sic binh thuong, nit day budc chat, diu déi
khong den, than ddi chic, c¢6 tinh dan héi, khi cit doi, thit
bam dac khéng c6 16 hdng hoic 16 héng nho.

CACH CHON RUOGC THIT

Rube thit la ché pham tir thit: Thit nac wop nude
mam dun 1én, gid nho, x&o khd.

Rudc thit ngon nhin ¢6 mau vang nhat, ¢6 mau sang; soi
bdng xSp nhe, s¢i thit nhé tinh t€, ¢o mui rét thom.

CACH CHON GA SONG

1) Xem: Mio ga va vién thit cha ga khée manh
thuong ¢6 mau hdng tuoi, mao ga thing, vién thit mém,
mit to tron nhanh nhen, con nguoi linh hoat, mdé ngim
chat, khé, didu khéng c6 hoi, chi tich nudc va thirc n, hai
canh ap sat luon, 1ong vi déu va sang, phao céu cao, long
gf“m phao ciu sach, khd, hdu mdn udt va cé mau hoi héng.

2) So: Thit e day ¢0 tinh dan héi, chan khoé, 4m.
CACH CHON VIT, NGONG SONG

Vit, nggng khoé manh la: Pau ¢b ng‘fmg cao 1ong
vil déu sang dudi cao, mét tron va nhanh nhen, than hinh
va tir chi hoat bat. Khi s tay thit (rc nhiéu, Tung rong,
dudi muot, 6 béo toan thin nhiéu.

11
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CACH PHAN BIET GA LAM SAN
CO TUCI HAY KHONG

Ga lam sén dugc giét md, vat long tai nha rdi dem ra
chg ban, ga lam sin tuoi phai theo céc tiéu chudn sau day:
(1) mét nhém (2) da lang (3) bén ngoai hoi udt, khong dinh
tay (4) vét lom khi 4n tay vao ngay 1ap tirc trdy v& trang thai
ban du (5) mai vi binh thudng (6) sau khi dun niu nudc
thit trong ¢6 mui thom.

CACH PHAN BIET GA SONG VA GA CHET

Diém khdc nhau rd rét giita giét md ga sbng va
giét mb ga chét. C6 thé nhin tiét khi dé vao bat hoic
miéng cit cta co thit da va m& dé phan biét. Tiét cua ga
song & trong bat khng phing min ¢6 mau hdng tuoi; mit
cat clia co thit khé sang va thit cé tinh dan hdi c6 mau
hdng tuoi, irc mau tring va hoi hdng, bé mit da khé c6
mau hdng nhat 16p da ¢6 mau tréng'vé mau vang nhat.
Tiét clia ga chét sau khi giét md & trong bat min co mau
hong den, mit cit ciia co thit khéng khé c6 mau hdng
dam khéng co tinh dan héi déng thdi ¢6 mét it huyét
tuong chiy ra; bé mit da khd sdn, mau héng den va co
nhimg nét chét mau xanh tim md. Bén trén ndi lén mot
16p huyét tuong. Ga chét do cac nguyén nhan nhu bi danh

12
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dap, chét dudi thit co thé an dugc, néu 1a do bénh tat
triing ddc ma chét thi khéng thé 1am thuc phim.

Cach Iya chon ga kho: Ga khé 1a loai thuc phém
di qua ché bién tm uép va hong khé. Khi lya chon ga
khd can chii y nhimg diém sau’ Than ga sach sang nhiéu
thit va thit c6 tinh dan hdl, khéng ¢6 huyét tvong bi méc,

khéng c6 mui la.
CACH MUA CA SONG

Cach chon ca séng chi han ché vé&i ca nudc ngot.
Chat legng ca sbng tét 1a c4 co thé i boi trong nuére, th
déu dan, min cam d6i voi nhig kich thich bén ngoai, chét
dich bén ngoai co thé ¢4 rat sach va trong.

CACH CHON CA TUOI

Ca tuai c6 dac diém: Mt to séng trong, con nguoi
hoi 181 ra. VAy cé sang sach va xép déu & trén co thé c4,
mang ca khép chat cé mau hc“mg tuoi, khong co mui la, hdu
mén nhod sach, ¢ mau tréng va mau bét.

CACH CHON TOM sU TUG!I

Toém su con goi 1a tém to hay tdm sang 13 loai tdm
bién co co thé to, thit tom ngon tuoi va cho nhiéu chit

13
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dinh dudng, tdm c6é chat lugng tdt tuoi ngon thi 6 mau
trung xanh vo cling, sing.

CA TRAM DEN VA CA TRAM cO
cO DIEM Gi KHAC NHAU

Ca trdm den con goi la ca trim ¢ xanh, trdm den
thén ca dai, c6 dang 6ng tron, mém nhon, khéng riu, trén
lung mau den, bung cd ¢6 mau tring sira, thit tring va
chic, xwong dam to nhung it.

Ca trdm cé thudng goi la ca trdm cé tring, trim
tring than c4 dai, cling c6 dang éng tron, mdm tron,
khong rau, lung cé miu thim, toan than cé mau vang
bia, bung c6 mau tring tro, thit mém nhung xuong it.

CACH PHAN BIET CA CHEP VA CA ME

Ca chép thudng duge goi 1a con chép, con chép
hinh ngoai ¢6 hinh 14 lifu, sau dAu hoi gb 1én, mang ca to
va c¢6 mau tuoi dep, mdm cé rau, vay to, mau srf;c cla ca
khi & trong nudc khac véi cac loai ca khac né ¢é mau
xanh den, trang tro, vang kim.

Ca mé than rong ban, lung g hin 1én, mang ca
nhod, moém khéng c6 rau, vay nho, xuong ca nhidu, thit
mém va rit thom.

14
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CHON MUA CA GIAP YEU CAU CA PHAI SONG

Ca Giap con goi la ca nguyén hay ca doan, la loai
dong vat bd sat nudc ngot, lumg ca mau tring ¢6 ndt den,
bung ¢ mau vang thit, hogic nét ¢ mau xanh nhat. Ca giap
14 loai thirc &n tam b c6 nhiéu chat dinh dudng

Nhung khi an ca Giap ta khong duoc #n nhiéu
trong mét bira, phu nit ¢cé biu hosic mdi sinh con, ngudi
hay bi ia chiay, mat ngi va co quan tiéu hoa kém thi
khong nén an.

C4 Gidp chét, bung bj bién mau rit nhanh, thuong
thi chuyén sang mau hdng niu, mau héng nhat, ciing c6
khi bién thanh mau xanh hodc den. An thit c4 da chét rit
¢6 hai cho sirc khoé. Vi véy, khi chon mua ca Giap ta

phai chon c4 sbéng, ddng thoi md tuoi va an ngay.
PHAN BIET SO SONG VA SO CHET

J nudc min va nudc ngot céc loai so déu sinh san.

Cac loai chu yéu c6 bao ngu, con hau, s di, so quat... vO
clia con s sdng co thé déng md tu nhién. Vo6 cha sb chét
"thi khong déng duogc, day 1a tigu chi quan trong & phan

biét so song va so chét,

15
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CACH CHON CUA SONG

Cua séng tuoi ngon mai ¢6 mau tro xanh, phén
bung mau tring, yém diy-dan, 'cé.ng cua va chin cua ~
khéng bi giy. Nip yém hinh trén 13 cua cai, ndp yém
hinh tam giéc 1a cua dvc. Khi chon cua ta lay tay gd nhe,
néu c6 cam giac chic tay la cua ngon, lay tay kep chit
phin duéi bung thiy chan, cang, dudi thing khéng b
chuii xudng 14 cua tuoi; Nhitng phin an duge: Thit, trimng
va gach cua. Nhitng phan khong an duoc 14 mai, ruét, da
day. Sau khi an khdong dugc &n ci, qua, va khong duge

ubng nude Ia.
AN CUA SONG CAN PHAI CHON CUA SONG

Diém quan trong dé phan biét cua sdng va cua
bé 1a: Mai cua song cé hinh trdn, cdon mai cua bé cé
hinh thoi.

Khi 4n cua séng phai chQﬁ mua cua sdng, néu cua
da chét thi khong duge ndu. Cua séng tuoi cb sirc sdng
khoé thi mai sang, cang cua khoé, 16ng chin mugt, chin
phai déu diy dan va chic, bo nhanh. Khi yén tinh c6 thé
nghe tiéng thd nho cia cua.

16
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Trude khi ché bién cua soéng thi nén ngdm ching
vao nude sach trong khoang thii gian ngan, lam nhu thé
d& cua nha hét chit bin trong bungra,.sau d6 ho da day
cua di 1a ¢6 thé niu an dugc. TRUONG CAO PANGLTTP

o | THU VIEN
CACH KIEM TRA CA MAN ClLI'A-'F-I:UGNG-GAG——

Ca min 13 sir dung c4 tuoi khong ép nurdc ma tryc
tiép ngim vio nudc mudi dé tao thanh cd man. Khi
ngam mudi ngoai viéc cho mudi an vio con phai dua
vao dic diém céc loai ca khac nhau dé thém cic nguyén
liéu khéac, 1am cho ching ¢6 huong vi khac nhau. C4
mian chat lugng cao c6 thdn hinh tron, thit chic, mui
thom. Truéc khi niu phai di man, bing c4ch ngam vao
nudc sach.

CACH CHE BIEN CA CHi VANG KHO

Ca chi vang khé 13 loai thuc phim sir dung ca
vang to, tuoi di ngam qua mudi réi phoi ning. Thit cta
loai ca vang chét lugng cao, rit chic khéng bi mém, khi &
dang soi ¢6 mau vang miii rat thom, khong bi chay dau.

Cach ché bién: Thudng thi ngdm qua nudc sach,
khi cach 14t dé ndu canh cho thém dau phy, cdi xanh,
hoac cho thém thit heo.

17
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SAN PHAM KHO CHAT LUONG CAO VA KEM

Ca muc khd: Thén hinh tron déu, sang mau, sach

o ;sﬁifphén than md rong thit day, c6 mau huyén téng, c6 do
- trong va c6 huong thom d6 la san phim chit lugng cao.

!

Néu' mat ngoai ¢é nhimg nét den, bé mit c6 mau phin,
mit sau clia ¢ ¢6 mau den 13 san phdm chét lugng kém.
S0 khé: SO ¢6 mau vang hodc xam, trén bé mit co
mau tring suong, cic con sd déu nhau, khdng co6 tap
cht, thit chic & dang soi thi nho, tinh té va ¢6 huong vi

“dédc trung cua loai so, dd 1a san phim chit lugng cao.

Néu ¢6 mau ti, thin ngoai cong khong tron, thit & dang
soi tach nhau 1a loai sin phim chét lugng kém.

Bao ngu khé: Hinh dang déu, khé, sach, c6 mau
vang nhat hofic mau phin hdng & dang soi mau tring,
trong sudt rat nhd va cé mui thom 12 sin phim chét
lugng tot. Néu trén bé mat ¢6 nhimg nét den hoic kém
theo mau phin tring, phin dudi c6 mau hdng den la san
phim chit hrgng kém.

CACH KIEM TRA CHAT LUONG HAI SAM

Hai Sam c6 rat nhidu loai nhu hai sdm hoa mai,
hoan ngoc, thach tréng... hai sim chét luong tot thi co
thuy béo dﬁy din, thit chéc, Xuong cung, bén trong
khéng c6 cat va khéng cé khuyét tat.

18
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CACH CHON TRUNG TOT

V6 trimg t5t c6 mau suong tring, ngoai vo sach
nhin. Khi dua trimg 1én anh dén hoic nhin dudi anh
ning mit troi ¢ thé thiy toan qua tring ¢6 mau hoi
héng, khoang khi nho, long do trirng 14 mét bong nim &
vl tri trung tdm, khéng co diém den. Ciing co thé bo
trimg vao nudc mudi 10 - 20%, ngay lap tic qua trimg
twoi s& chim xuéng. Ciing c6 thé dua qua trimg 1én tai

lic nhe néu khéng c6 tiéng kéu 1a tritng tuoi.

CACH PHAN BIET TRUNG DiNH VO VAO LONG

Tring dinh vo 1a trimg c6 long do khéng nim &
trung tdm ma c6 mdt phin nhé dinh vao vé trimg, khi
dua 18n anh dién ta c6 thé thiy khoang khi to, long do
trimg dinh vao v ngodi ¢6 mau héng. Khi dap tring ra,
bén trong vo trimg c6 thé thiy nhimg vét cia long do
trimg, khéng ¢6 mii la thi ¢6 thé an duoc.

Trimg cé long do tach riéng, khi nhin qua anh
dién c6 thé thiy long do trimg khong tron ma tan ra &
dang may. Khi dip trimg ra thi long do va long tring bi

14n vao nhau, khong c6 mui la thi ¢é thé sir dung dugc.

19



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

CACH LOAI BO TRUNG DA AP

Trimg ga dd ip c6 dac diém: Mau tring chuyén
sang mau den, bé mit khong duge sang nhu tring tuoi,
c¢é mau tro, trong luong cua trimg da 4p nhe hon trimg
twoi. Khi nhin qua anh dién c6 thé thdy mét anh den.
Khi dip trang ra phéi trimg to, c6 mui héi. Dya vao théi
quen in ubng cla timg dia phuong thi chi cin trimg
khéng bi bién chat, khong c6 mui hdi thi ho vin sir
dung. Nhung nhimg loai trimg nay khong ¢é mui thom,
hon nira chit dinh dudng cia trimg gidm nhiéu so véi
tring tuoi.

CACH CHON TRUNG MUOI

Trimg mudi hay con goi 14 trimg dim, 12 loai thuc
phdm ding trimg ddm qua mudi ma thanh. Binh thudng
ngudri ta ché bién bing trimg vit, sau d6 moi dung dén
trimg ga.

Ché bién bang cach: Liy bin vang bao quanh
trimg -hodc ngdm trimg vao nude mudi. Pic diém cla
trimg mudi chét luong cao 14 mém, ¢c6 dau, c6 mau ndi
1én. Khi chon trimg mudi, nhin tir bén ngoai thi trimg
mudi khong c6 vét dan, khong cé ndt méc. Ding tay lic
nhe thi cam giac bén trong c¢6 mdt it nude. Khi nhin qua

20
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anh dién hofic anh mit trési, 1dng trang trimg rit trong
mau hdng long do trimg thu nhd 4p sat vao vé tring.
Néu dap trimg ra ¢ quan sat thi tring mudi t6t co long
tring trimg mong, trong, long do tring thu nho, hoi
dinh, c6 mau hong. Néu phat hién long tring duc, long:
dé mong ¢6 mui hdi thi khéng duoc in.

CACH KIEM TRA, PHAN BIET CHAT LUONG SUA

Stra ban trén thi truong con goi la siva twoi vé
tring, 12 loai san phiam ding sita chét luong tét da qua
loc sach, sat tring va phan loai, ¢6 thé uéng truc tiép.
Sira dti ddu c6 mau tring sita hodc mau hoi vang, sita da

duge vo tring ¢6 mui thom ngon.
CACH CHON SUA BOT

Sira bot 1a loai ché phdm lam tir sita & dang bot,
dung sira tuoi da qua vo trﬁng cho ¢6 dong lai, siy kho
ma thanh. Khi chon mua nén chi y cac san phém khéac
nhau thizcé tac dung khac nhau. Sita bot du diu bao g?)m
céc thanh phén binh thudng cua sira, ngudi binh thudmg
c6 thé udng'sira khong béo khdng c6 md, loai nay ciing
thich hgp véi nhig ngudi béo ma vin cé du chét dinh
dudng. Bot sita béo: Ngoai bét stia dit diu con cho thém
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mdt lugng diu nhit dinh thich hop véi nhimg ngudi cin
diu, cin mé.

Khi chon mua khong duge mua sita bjt dd by
chay nudc. Néu sita bot déng trong tii, ¢é thé dd ra tay
dé quan sat, bt sira Jan ra bén phia 1a bét sita khd khong
von cuc, néu vén cuc la bdt sita uot. Néu sira bt duoc
déng trong binh thuy tinh c6 thé lic nhe binh, néu bét
sita bam 1én thanh binh thi bdt sira d6 da bi wdt, néu
khong dinh 13 bdt sira khd. ' ‘

Néu bot sita déng trong hép sit co thé dung tay
Jic, néu nghe thiy tiéng lao xao 13 bt kho.

CACH KIEM TRA CHAT LUONG DO HOP

D6 hép bing sat dn lién chi yéu xem thuong hi¢u
va dong chit in ndi trén nip hép co ding quy cach hay
khong? hdp c¢6 sach sé& khong? thin hdp va day hop co bi
gi hay khong? va vét loang gi rong nhu thé nao? 6 hop
c¢6 vo bing kinh, cin phai kiém tra xem trén nép c6 ding
quy dinh kh6ng? sau khi lic nhe ta dem ra noi sang dé
quan sat, néu dd an trong hdp vin dugc xép gon gang,
nude van trong 1a db van con tht. '

Ciing co thé cAm trén tay dé kiém tra xem hép co
tiéng tréng hay khong. Dung tay 4n lén nip hodc day
ctia d6 hop (néu dd hdp cé vé bing thuy tinh thi 4n trén
nip) db hop binh thudmg cé dé lai vét 4n, néu sau khi
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4n tay, vét 16m tr& vé trang théi cii thi chimg t6 db hop
da b phéng.

Cé thé ding phuong phap gb nhe dé kiém tra tinh
trang chat luong thuc phdm trong dd hop. Liy tay g6
nhe vao vi tri trung tam & trén nép, day cua d6 hép, tiéng
phat ra thanh va dit khoat thi d6 hop c6 chit lugng tbt.
Néu trong diéu kién c6 thé thi ngim dd hdp vao trong
nudc, kiém tra xem o bj hd khi hay khéng, ding tay 4n
1én nip hodc nip day clia hop néu phat hién nhiing bot
khi nhé thi d hop da b hé khi.

CACH CHON cU cAl

C1 cai tuoi co nhidu hgp chit thuy hoa cacbon,
trong d6 ham luong vitamin C cao hon Tao va Lé. Co
rdt nhidu loai cit cai: Ci cai vo xanh, vo tréng, vo do...
Chét lugng cta ci cai duge xdc dinh qua vo, vo sing
nhin, khong nat, khéng bi nat, khéng cé nhanh, 15i
khéng den, khong co vét cit trén dau.

CACH CHON MANG DIEP NON TUQI

Trong gidng rau diép thi mang diép 14 loai rau
diép c6 than ding dugc, C6 thé in séng, ciing ¢6 thé ndu
chin hoic dim. Khi chon cin chii y chon la non, méng,
sau khi bo 14 mang tring chiém 3/4 thin ming, ¢é dudng
kinh Scm trd 1én, 1é gia it, khdng bi nat. Mang diép non
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tuoi thich hop dé tron ngudi, ming diép gia ding dé nu
hodic c6 thé dam.

CACH PHAN LOAI NIENG BACH
CHAT LUONG TOT HAY KEM

Niéng bach hay con goi la mang niéng hay ct
niéng, c6 mau tring sira, thit mém_, so it ¢6 mui thom
nhe, hay dugc niu véi thit om dau hodc lam canh. Khi
chon mua niéng bach thi chon phan trén ré phinh to, khi
vén 16p la bén trong ra trong thdy 16p thit niéng 19 ra la
nidng ngon. Néu & phin l6p v ¢6 mau hdng 1a do thai
gian sau khi hai qua dai nén bi bién sic, chit lrong kém,
néu phat hién trén vo ¢6 qua nhidu nuée 1a do thoi gian
sau khi thu hoach qua 1au. Niéng bach qua non hodc mau
xanh khi di chuyén sang mau tro thi khéng nén ding.

CACH CHON MANG TRUC

Ming tric phan thanh méang xudn, méang mao,
ming déng... Ming cé thé niu két hop vai cac do nhu thit,
ca va cac loai rau khéc, c6 huong vi ngon, hop khiu vi.

Miing xuan 12 loai mang moc vao mia xuan, mim
chdi Ién mat dét. Nén chon cy ming ngin va thd, vo
tim muot nhu nhung, thit mang cé6 mau trang, hinh
gidng nhy cai roi 13 ming ngon.
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Miing mao nén chon cdy mang to, thd, vo c6 mau
vang tro, thit méng ¢ mau vang tring, mot ciy c6 trong
lugng khoang 1000g tr& 1én 13 mang ngon.

Ming déng 1a loai ming c6 vao mia dong, séng
trong dét rit to va dai nén phai dao mdi liy 1én dugec.
Ming dong c6 hinh lung tron, Iung cong, vO ngoai ¢é
16ng muot, vo mau vang tring, thit mau tring nhat.

CACH CHON MAM TOI

Mam ti con goi 13 ngdng toi. La loai 15i to trong
trong dét, qua giai doan xuin hoa cho mam non, ¢6 mau
xanh vi ngon, thich hgp d& xa0 niu. Khi lya chon ngdng
t6i phai chon ngdng tuoi ngon, dai, khong thd, phén trén
¢60 mau xanh dam, phf:in thin c¢6 mau tréng nén, doan
gbc khong vang, khong héo, khang cé vét nit, trén dau
ngon khoéng ¢d hoa.

CACH LUA CHON KHOAI TAY

Khoai tay con goi 1a d4u dit, né bao gém cac hgp
chit cacbon thuy hod (chil yéu 1a tinh bdt) twong ddi
cao, thong thudmg déu 1a 12 — 25%, vi thé né cung cp
cho con ngudsi mét lugng nhiét rat Iém. Cac loai khoai .
thudmg gap nhw: Vo tring, vo hang, vo vang, va vo tim.
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Mau séc ngoai vo tuy khong gidng nhau nhung khi chon
khoai tdy nén chon ci tron déu, da nhin, khong bi siu
an, khéng ¢6 ndt bénh, cii to déu 1a khoai chit luong tét.

CACH CHON NGO SEN

Ngo sen hay con goi la ng6 rau, rau sen, rau thuy
sinh. Vira c6 thé 4n séng, lai vira c6 thé ndu chin, con cé
thé ché bién thanh bt ngé sen.

Khi lya chon, nén chon ngo Béo, tho, ngﬁn, bé
mét non tuoi, khong ¢é 16 thung khéng bi dap nét. ca
bdén mua ngé sen déu dugc ban trén thi truéng nhung
mia hé Ia ngon nhét, doan du ngé twong déi non c6 thé
trn lam moén an; doan giira c6 thé néu in, doan gia cé
thé 1am murt sen. Sen ¢6 hai loai la sen ao va sen rudng,
loai sen ao thudng non, mau tr'fmg, nhiéu nudc, sen

rudng thi chét lirgng kém hon.
CAC LOAI GUNG VA CACH S DUNG

Gimg la loai gia vi c6 thé an séng, ciing ¢6 thé
ndu dn hoic dim. C6 thé dya vio mau sic gimg dé
phén thanh giig vo tring tro, gung voé tréng vang, va
ging vo vang,
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Gung vo tring tro: Vo ¢6 mau tring tro, nhin,
cac nhanh ging nho lién két vai nhau thanh mét khéi
Ién gibng nhu hinh ban tay. Ging non hoi cay, thit
gimng non cé thé xao nau hodc lam mirt gimg. Gimg
gia rit cay thom, ¢ mau vang, nudc it chu yéu lam
gia vi va lam thuée.

Gimg vo trang vang: Cac nhanh gimg c6 mau
tring vang, ¢t gimg don va dbi, cu to, thich hop nhit dé
lam mt.

Ging vo vang: Ci cé mau vang tuoi hodc vang
nhat, m&i nhanh nho lién két voi nhau thanh khéi lon.
Gimg non c¢6 thé lam mitt, gimg gia cé thé xay ra lam
bot khé hoic lam thube.

CACH CHON KHOAI MON

Khoai mén vira ¢6 thé 1am thic an (c6 thé xao
vai thit hodc ninh him), vira ¢6 thé lam luong thue.

Khoai mdn thuong cé khoai cédi va khoar con.
Khoai con mém, nhidu bot, chat lugng cao in ngon;
khoai cai hay bi sugng, chét luong kém hon. Cac loai
khoai mén c¢6 mén con, mon nhiéu diu... trong d6 khoai
mdn nhidu diu cd ham lugng nudc cao nhat, lién két mat
thiét voi nhau va an rt ngot.
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cU MA THAY CO THE AN CHIN HOAC SONG

C0 ma thiy ciing nhur hat dé, qua 1&, ma dé, khoai
mén déu thude loai mén &n tuoi chita nude. Co ma thé“ly
tuoi gidn cé nhidu nudc, vi ngot diu, an séng thi gion ngot,
an chin thi ngot mém nhung trong cai mém d6 van c6 vi
gion, vira lam thirc &n, vira lam trai cay.

M3 thiy chin sém khoang thang 11, 12 ¢é thé thu
hoach, cti ma thdy ngon 12 ¢6 vo mau den, 15i mau tring
tuyét, chira nhiéu ham luong tinh bt, vira ¢6 thé an séng
vira c6 thé &n chin, con thich hop cho viée cung cép tinh
bt. M thay chin mudn thi khoang thang 12 hang nim
dén thang 3 nim sau cé vé day, mau hdng tia, 16i non
gion, chira nhiéu ham luwong nude, it ham lugng tinh bot,
luong dudmg cao, it chét ba, an chin va n,séng déu tét
nhu nhau, ¢6 th ding nhr trai cay.

CACH CHON RAU XANH

. Rau xanh 14 loai rau ma 14, than hoiic mdt b
phin clia than 14 1am thic an. Trong dé thuémg théy
nhiéu nhét 1 rau cai théo, bip cai, cai thia (hay con goi
12 rau cai xanh), rau chin vit (con goi rau bina), rau cai
ngot vv... | '
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Trong cac loai rau, néu néi vé sb lugng va cac
loai vitamin thi rau xanh la loai c6 gia tri cao nhét, ham
luong chét sit trong rau xanh rét 1n, ti 1& hip thu ciing
trong ddi cao.

Chon mua cac loai rau xanh chi yéu I3 xem d6
tuoi non cua rau. L4 rau ma tuoi non, mip map, khong
bi sdu, khéng ¢6 14 vang, ciy rau'vin nguyén ven la
t6t nhat,

CACH CHON HE, HANH cU, TOI

He la loai rau ¢6 mui thom, nhiéu chdt dinh
dudng, co loai la rong, loai ta nho. Mit 14 cua he ia nho
thi nhé va dai, mau 14 hoi dém, ci cé nhidu vo. Mit la
cua he 14 rng thi day, mau sic hoi nhat, mém non, mii
vi nhe nhang.

V& mui thom hoi cay, hanh 1a loai rau tao mui
vi, ¢6 chit dinh dudmg, con ¢ lgi cho tiéu hoa, chita va
diéu tri mot s6 bénh. Diém tét cta hanh cd 14 cay 1dn
déu nhau, khéng bj sau bénh va théi héo.

Toi cling la loai rau ¢é mui thom cay, c¢6 vi cay
rt dic biét. Bé phén dugc ding chu yéu la cu. Téi ngon
14 toi co be to, khong bi 1ép, cti non, ¢6 vi cay. Mét s6
thanh phf?m khac cua tdi ¢6 tac dung chira bénh dic biét,
do d6 c6 thé ding nhu thudc hodc an sbng nhu thuc
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phim, thuong dung dé tao mui hodc ding dé ché bién
mon an.

CACH CHON RAU CAN

Rau cén hay con goi la can thom, hd cin, 12 mot
loai rau xanh ¢6 mui vi dic biét. Thin 14 1a ph?m duoc st
dung chi yéu, c¢6 thé an séng hoiic néu chin.

Rau cin ¢6 hai loai 1a cin nuéc (can tring) va cin
thom (can thudc). La cén nudc thi hoi nho, c6 mau xanh
nhat, thin nhd va yéu, vi thom nhe, it mém. La cin
thom thi to hon, mau xanh dam, canh 14 thé, to dai va rit
ciing cap. Khi chon thi chon ciy ¢6 1a rau xanh ron,
khéng bi gdy tdp, thin cdy rau chic khoé, map map.
Mia hé khi mudi rau cin phai ¢c6 mét phin vi thudc,
trude khi dung lam thirc an cé thé ding nude s6i dé
ngudl va ab dé"\y nudc vao, lai thém mét luong gia vi
diéu ché thich hop.

CACH CHON SUP-LO
Sdp — lo: Nhimg phin dugc sir dung 1am thie an
14 phin than tuoi non va phin bip lo. Bip lo mau tring,

nho non, X0 rat ngon, cling cé thé tron lam dira gop.

30



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

Stp - lo c6 chat luonz tbt 1a bap lo phai tuoi
non, cac bap phai to, sit nhau, c6 mau tring khong bi
vét, thén bip ngdn map, khéng dép nat, khong bin,
khong c6 long hoa. Dya vao vu mua thu hoach cé thé
"phin ra thanh sup-lo vy thu, vu hé va vy xuén. Sup-lo
vu xuin va thu cé chit luong tét, con & vu hé ¢6 chét
luong kém hon.

CACH CHON MUA CA

Ca dugc trong ca & mién nam va mién bic nude
ta, 1a mt trong nhimg loai rau chi yéu trong vy thu
ddng. Dua vao hinh dang clia qua ca ¢6 thé phan thanh 3
loai ca nhu sau: Ca tron, ca dai va ca trimg.

Ca tron: Qua hinh tron, hinh tron det hodc hinh trén
hoi dai. vo mau den, mau tim, mau xanh, hodc mau tréng.
Qua ca rt rin chic, trong luong qua kha ning.

Ca dai: Qua nhd va dai, da mong, c6 mau tim,
mau xanh nhat, mau tring, nhe, non.

Ca tring: Qua hinh triung hay hinh trimg dai,
nhé, cing.

Khi chon ca chii yéu xem ca c6 twoi non hay
khong, chon qua khéng sy sit, khéng hu hong, qua to
vira phai.
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PHAN BIET CHAT LUONG CA CHUA

Ca chua ¢é vi ngot nhung hoi chua, vira cé thé
1am rau, vira sir dung nhu hoa qua.

Ca chua c6 rét nhiéu loai. Dya vao mau sic phan
thanh mau d6, mau héng, mau vang. Ca chua mau do to,
thuong ¢6 hinh tron cdu, nhidu nudc, vi ngot. Ca chua
hdng thi ¢é6 mau hong, gin nhy hinh cdu tron, vi chua
ngot rat thich hop, chit luong twong déi tét. Ca chua
vang thi ¢6 mau vang cam, co hinh cdu tron, rudt thi
day, vi vira nhat vira ngang, adn séng thi rat nhat.

Ca chua c6 chit lugng tbt thi phdi la ca c6 mau
tuoi, cuéng nho, khong di tat, khéng co vét siu bo cdn,
khdng nat, khéng say sat, cac qua to déu nhau,

CACH PHAN BIET 0T CAY VA OT NGOT

Gt ¢6 hai loai 14 &t cay va &t ngot.

Co thé dua vao hinh dang va mau sic cua ot ma
phan biét duge dd ngot hay cay cua 6t. Thong thudng 6t
¢6 vi cay ndng 1 &t c6 hinh nhd dai, hinh ngén chan dé
hodc hinh nén, ¢c6 mau d6 hodc mau xanh dém, trong do
6t hinh soi hogc hinh nén 13 cay nhit. Ot ngot qua
thuong to, hinh tron, hodc hinh tron dep, mau xanh dém,
vi ngot, hoi cay hodc khong cay.
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CACH CHON DUA, Bi PAO, MUGP DANG

- Dua chudt hay con goi 13 dua leo nhiéu nudc,
giodn non, ¢6 vi ngot, ¢6 mui thom mat, ¢ thé an séng,
niu chin va 1am ném. Xhi chon dua ta nén chon dua
qué dai, tuoi non, trén minh qui van con gai, khéng bi
rdp nat.

Bi dao con goi 1a bi xanh, rudt non nhd, mui vi
nhe nhang, thich hgp vdi an chin. Bi dao ngon phai lay
than qua lam iam, vo gia cimg, toan than c6 mau tring
suong, hinh dang khdng bi veo vo.

Khd qua, hay con goi 14 muép dang né dugc dat
tén nhu vdy do n6 cé mot vi dang ddc biét chi yéu chi
dimg nhimg qua mudp ding non, cé thé ndu lam thirc n
hoiic uép mudi. Khi chon mudp ding nén chon qua tuoi

non, than qua can dbi, khdng rap nat.
CACH CHON PAU TAM, PAU CO-VE, AU BUA

Pau tim: Con goi la dau hd, dau 16 han, chit
lugng ngon, mém, twoi va rat dep mét, c6 thé xao ran.
Pau tim co chét luong tét 13 dau cb cic goc to, Hm x4t

vao nhau, ¢4 mau xanh nhat, khéng c6 vét sdu bo cin.
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Pau cé-ve: Trai ddu non cd thé xao niu, ninh,
1am ndm hoéc &n twoi. Ddu c6-ve duge phin 1am hai loai
dé 12 dau cb-ve tring va ddu cb-ve do. Chon mua dau
cd-ve cin chi y chon hat diu to, chidu dai hat phai trén
dudi 10mm, vo hat twoi non, khéng bi siu cn.

Péu diia: C6 hinh dai hay cén goi la 46 dia, 1a
mdt mén in chi yéu vao mia he, bau dia ngon phai
tuoi, non, to déu nhau, cic hat tron ddy, khong cé vét

sau bo cin.
CACH CHON DAU HA LAN

Déu ha lan tuoi non, mui thom nhe, c6 thé xao
néu, niu canh. Déu ha lan c6 nhiéu chét dinh dudng, c6
thé diing 1am mén 3n hang ngay vira thom ngon, vira bd
dudng. Khichonmua déu ha lan phai tron ddu méi, tuoi,
non va ¢o hat.to.

CACH CHON RAU DUA MUGI

Rau dua 1a mén an dugc tao ra tir viée ding nudc,
'mudi, rau xanh rdi dé 1én men tu nhi€n ma thanh. Dua
mudi ngon la dua ¢6 mau vang tuoi, ¢é6 mui chua thom,
vi dam,chua vira phai, tuoi gion.
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PHAN BIET CHAT LUONG NAM HUONG

Nim huong ¢6 mui thom, moc trén cay tr nhién.
Hién nay con ngudi di nghién clru va tao ra nhiéu loai
nim huong. Cé cic loai nhu ndm hoa, ndm diy va nim-
mong vv...Trong d6 chit lwong cuia ndm hoa 1a tét nhét,
nam mong chét lugng ciing twong dbi tdt.

Cac cach phan biét chit luong nim, chu yéu la
nhin vao mau sic ciia ndm: N4m ngon la ndm c6 mau
vang béng; ndm chic, khde c6 mau den 12 nim c6 hoi
suong, dusi 6 ndm c¢o6 nhimng ngin mau tring duge xép
xit nhau.

Néu nhin vao hinh dang thi ndm c6 4 to, day, xu
xi, ngiri ¢6 mui thom 13 ndm ngon.

PHAN BIET MOC NHI THAT GIA NHU THE NAO?

Mdéc nhi den 12 loai nAm in moc ra tir cdy g5 muc
nét, 6 hinh nhu tai ngudi, mau den cudn tron. Méc nhi ¢o
hai loai rﬁét loai 1a do nhan tao, mdt loai 13 ndm tu nhién,
¢6 thé dimg 1am phu liéu tao mén dn ngon,

Mdc nhi gia co vé gén giéng nhu ném that, nhung
vén c6 nhimg chi tiét d& phan biét: Moc nhi gia co bong
nhi day hon, céc chum thuong dinh x4t vio nhau, diing
tay cAm ¢am giac hoi ning, c¢6 cam glac uon udt, khi
nhim thdy muii hing.
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Moc nhi that cé bdng nhi to, vanh nhi hoi méng,
- b& mit c6 mau den anh béng, mat sau c6 mau xam, 1iy
tay van vé thdy nhe, khd, khong co tap chét, khong
cimg, cén thi thdy ¢6 vi thom mat.

PHAN BIET CHAT LUONG MOC NHI TRANG

Loai tot:.Mdc nhi kho thudmg ¢6 mau tring, ¢o
- déi khi pha 14n chut mau vang, béng nhi to, trong luong
nhe, vanh nhi thi mip va day, vira rin vira déo, né co
muli vj rit diic biét, sau khi ngim c6 thé nd to gip 9 dén
16 lan. :

Loai xdu: Vanh nhi ¢6 mau vang pha vdi mau
xanh nhat, khong c6 vo tuoi, hinh béng nhi nhd, nhe
khéng gidng nhau, d& v&, mot s6 moc nhi hong c6 vét
den vé&i d6 cam. Nhitng phin bi héng, sau khi ngim
qua nudc ciing nd ra va ¢6 mui vi khac biét. Khi ném
thir ludi thdy té hoic cay, diéu nay cho thiy méc nhi
tring nay da bj nhing lwu huynh, miac dit mau sic
tuoi dep nhung khéng thé dung.

CACH CHON RONG BIEN

Rong bién thude loai thuc vit tao bién.- No dugc
dit tén theo hinh dang. Rong bién ciing c6 lugng chit
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dinh dudmg 16n, dac bigt 1a ham luong mudi iét rét cao.
Trudce khi sir dung, phai ngdm trong nudc sach mét dém,
sau d6 ¢6 thé ché bién. C6 thd tron an sbng, in chin hoic
ding niu mén canh thit. Khi chon rong bién cin phai dé
y dén nhimg yéu cdu sau: Chon rong xanh c6 d6 béng
cha dau, cong rau day ngon, dai va to, khé rao, it dip
nat, ngon rau va cong khéng c¢6 mau tring, vang cling
nhu khéng c6 réu bam.

PHAN BIET CHAT LUGNG AU PHY

Pau phu 14 thuc phim giau chédt dinh dudng, no
dugc 1am tir hat d4u tuong trai qua mot s cong doan ché
biér. Pau phu c6 hai loai 12 dau phy gia va ddu phu non.

Piu phu gia: Yéu cdu chit luong ciia no la
mét ngoai séng nhin, bén géc déu nhau, ciing 4 day
mdng, déo.\

Piu phu non: Yéu ciu chit lugng cta n6 1a tring,
non, mém, hinh dang hoan chinh, khéng bi v&.

CACH CHON PAU PHU KHO VA DAU PHU BIA

Dau phu khd va dau phu bia 14 ché phim ché bién
tir d4u tuong da vat mot nira nuée, ham lugng nuée cia

chung it hon so véi diu phu.
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biu phu khé théng qua qua trinh ép nuoc,
dé kho tao thanh, con duge goi la ddu khé ban to
mau tring.

Khi chon mua diu phu khé cin chon mua dau
phy mau tring trong, d6 diy méng trung binh, bdn géc
déu nhau, mém déo va ngon.

Déu phu bia théng qua qua trinh ép nudc ma
thanh, né ciing dugc goi 1 dau phu khd, nhung duge cit
thanh nhiéu bia. P4 diy cua bia dau tir 0,5 — 2mm. Do
su khaic nhau vé hinh dang nén yéu cau chon dau phai

chon bia gidéng nhau.
CACH CHON PAU TRUC VA VANG DAU

Pau tric va vang dau déu 1a san pham khé duge
tao ra tir dau.

Chit lugng ciia d4u trac phén 1am ba loai.

Loail: ¢c6 mau vang nhat va c¢é d§ sang bong, cac
éng bang nhau, bé ngoai déu nhau;

Loai 2: ¢6 mau vang xam, dé sang kém hon, bé
ngoai ciing déu nhau; '

Loai 3: c6 mau vang xam, d¢ sang kém, bé ngoai
khong déu nhau. '
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Vang dau, con goi Ia vang diu hay vé dgu phu.
Vang dau cé chét lugng tét thi vé mang trong, mét cong
nhung khéng bi v&, mau vang cé dd bong, sau khi ngam,

diu mém ra nhung khong bi dinh, bé mit sang béng.
CACH KIEM TRA CHAT LUQNG CUA TINH BOT

Cac loai tinh bdt ban trén thi trudng c6 bt
khoai tay, bdt khoai lang, bt vd ngua, bt ,niéng
{bét dao)...

Khi chon mua tinh bdt, ¢6 thé kiém tra chét luong
cua chang thong qua viéc nhin, ngiri, vé tay.

Nhin: Bot c6 chit lugng tét, mau tring, sing,
khéng c6 tap chit, bot chat lirgng kém thi ¢6 mau vang,
mau tréng xam, co tap‘ chat.

Ngui: Ngoai mui vi cua nguyén li¢u ra khong
duoc 1an mui gi khac. _

Vé tay: Dy la phuong phép kiém tra dd khd uot
ctia bot. Dung tay vé mét it bot, néu bdt doi dac, tay c6
cam gigc bdt min chimng té bot khd; néu bi vén cuc, c6

cam gidc dinh tay thi bot da bi uét.
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CACH PHAN BIET CHAT LUQONG MIEN

San phdm mién c6 cic loai sau: Mién dong, mién
. dfu xanh, mién bdt khoai va mién tdng hop, trong dé
chét lvong cia mién ddu xanh la t6t nhét, chét luong
mién khoai kém hon. '

Mién cé chat lwgng tot ¢6 nhimg diém sau:

- Nho: S¢i nho, dai, binh thudmg va déu nhau.

- Trédng: C6 mau tring trong, khéng c¢6 tap chit,

- Sang: Co d¢ sang cao, bong.

- Khé: Ham hrgng nudce phai dudi 15%.

- Mém nhung dai.

- Tinh: Khéng ¢6 vi chua va céc vij khac.
PAC DIEM CUA Xi DAU CHAT LUONG TOT

Chét lugng cia xi dau 1a do cic nguyén ligu va
cac phuong phap ché bién khic nhau quyét dinh. Nhung
thong thudng phai dat tidu chuin sau:

Mau: C6 mau nau do hodc ¢6 mau nau 14 co, cb
d6 tuoi, c6 diu béng, khong coé miu den.

Trang thai: Tinh khiét, c6 néng d6 thich hop,
khéng c6 can, khong ¢6 doc td.
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Mui vi: C6 mui thom cia tuong va cac mui cta
cac phu lidu, khong co miila.

Khéu vi: Tuoi ngon, méin ngot vira phai, sc’)ng-'
sanh, khong ¢6 vi diing, chua va ndng.

CACH PHAN BIET CHAT LUONG NUGC MAM

Phan biét chit lugng tét, x4u cia nuéc mim co
thé dua vao cac cach sau:

Xem mau béng cla nudc mim: Cho nudc mam
vao cac db dung thuy tinh trong rdi quan st xem nudc
mam cé trong, ¢b cin ling hay khong. Nudc mim ngon
phai ¢6 mau hdng cam hoic mau vang cam, khdng c6
mau den.

Ngiri mui vi: Lic chai nuéc mém én va ngii,
nuéc mim ngon ¢b mui thom, cé mii ngon dic trung,
khéng c6 mai vi la.

Ném vi: Ném mét it nuéc mim, néu la nudc
méim chét lugng thi cé vi ngon, khéng ¢6 vi ding hoac
vi néng, mén.

Nhin bot: Lic chai mim dén khi ¢6 bot, néu bot
nhanh chéng mét di, chimg t6 ring nuéc mim di 1én
men, ndi mot cach khac nude mam dugc cat gilr trong
mdt thai gian dai. Nguge lai néu bot mit di cham chimg
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t0 réng qua trinh 1én men chwa hoan thanh va khong thé
dé 1au duoc.

PAC DIEM CUA GIAM AN CHAT LUONG CAO

San pham gidm cé rat nhiéu: Giim trong, gidm
gao, giim duomg. ..

Chét luong: Gidm c6 vi thom, chua dam, trong,
khéng c6 vi ding va cin.

CACH CHQON TUONG DAU VA TUONG GAO

Tuong dau va tuong gao vira 13 gia vi vira 1a thic
an phy, c6 nhidu chit dinh dudng, co thé con ngudi dé
hap thu va 12 m§t trong nhitng mén an truyén théng.

Tuong ddu c6 hai loai, twong diu to va tuong diu
tam. Tuong d4u to con goi la ddu tuong vang. Can ct
vao ham lugng nuéc khéng giéng nhau co thé phén
thanh twong vang khé va tuong vang hiém. Tuong vang
khd c6 mau hdéng vang, bong, co vi ngot, khdng co vi
cay, khoéng chuyén sang mau den, ding tay tach ra thi cé
mau trang nhot, bén trong mau héng, chéc tay. Tuong
v:‘a.ng'hiém ¢ mau vang mo dam, béng, tuong c6 mii

thom dam.
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Tuong dau tdm O mau nau do hoiac mau tim (‘1‘6,.
ngdy bong, min khong cin, hoi cay, ¢é6 mui dic trung
cha tuong, hop khiu vi.

Tuong gao dugc lam tir cac nguyén liéu nhu bot
£ao, mudi dn va nude. Béi trong vi min c6 vi ngot'/nén
con dugc goi 1a tvong gao ngot hay tuong ngot. Cé mau
dd kim, bong co vi ngot.

CACH PHAN BIET CHAT LUONG BUONG AN

Chét luong tSt xAu ctia dudng dn cé thé phan biét
théng qua ném. Pudng c6 mau dam bong cho ta biét
ham luong cia cac tap chét va tro tuong ddi cao, vi thé
ta nén chon dudmg c6 mau tring sang tinh khiét, cac hat
duong doi nhau, khé, khong dinh, khéng két thanh cuc,
¢6 vi ngot thuan khiét, khéng cé vi chua hay cac vi khac
la duomg c6 chat lugng cao. Pudng cét tring, duong
tring bong rat dé tan trong nudc va tao thanh dung dich
nuée dudng trong, tinh Khiét,

CACH CHON VO QUE

Vo qué hay con goi la chi qué dugc ché bién tir
vd qué phoi kho ma thanh. V6 qué 1a gia vi quan trong

dé ché bién thuc pham, vé qué ¢6 luong dau thom cao,
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c¢6 mui vi dic biét va vi cay d& mét, dong thoi cé vi ngot
diu. Vo qué chéf lugng cao thi ngoai vé ¢6 mau niu tro,
cti qué c6 mau do, day khéng c6 doc td, khéng co nbt

mau tring, ¢6 huong thom va vi ngot.
CACH PHAN BIET HOI HUONG THAT GIA

H&i huong thit con goi la hdi huong tam chan, dé
chinh 13 qua cia cdy hdi huong tAm chan, boi khi qua
chin, ¢4 tdm canh moc ra giéng hinh ngéi sao nén dugc
goi la qua tam chan. Héi huong gia chinh la qua cua cay
cd mang, c6 doc td 1on, ¢6 hinh dang va mau sic rit
gidng hdi huong tht nén ta rét d& nhim, rit d& bi ngd doc
thuc pham. Khi chon hdi huong thi cAn phai quan sat ti
mi: Qua cia cdy co6 mang co cii nho, sc nhon, cong veo;
loai qua nay cé ba chéan tho ra, bung qua cé nhiéu nép
nhin mau nhat, c6 mau giéng nhu mau huyén tong va
mau vang dét. C6 mbi huong nhe, c6 mai déng chua.

PHAN BIET SU KHAC NHAU GIUA
CAC LOAI DAU THUC VAT

Dau thure vat ¢6 rat nhiéu loai trong d6 thuong s
dung nhét 13 dAu hoa sinh, d4u dau trong, diu hat bong,
déau huéng duong vv...
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Déu hoa sinh: La loai du dugc 1y tir nhan hoa
sinh, ¢6 noi con goi 1 du sinh, théng thudmg c6 mau
vang nhat hofc mau vang cam, mau bong va trong, cac
bot du hoa sinh ¢6 mau tring to.

Diu hat rau: La loai diu dugc chiét xuét tir hat
rau, thudmg goi 1a diu rau, du hat rau c6 mau vang kim,
cac bot diu ¢6 miu vang xaﬁh,-déu hat rau ¢6 mui cd
dinh, c6 mui thom va kém theo mai cay.

Diu dau twong a diu duge chiét xudt tir hat dau
tuong vi thé con goi 1a diu dau, diu c6 mau vang hoic
mau téng, cac bot ddu dau cé mau tring, mii tanh cua
diu nhiéu, hoi néng.

Déu hat bong: La déu dugc tinh luyén tir hat bong
diu c6 mau vang cam hoic méu tong, diu bot ¢6 mau
vang, khéng c¢6 mui.

' Déu huéng duong: Pugc chiét xuit tir hat hudng
duong, diu trong cd mau vang nhat, ¢6 mui thom.

DAC BIEM CUA CHAT LUGNG DAU VUNG

Dau virng 12 loai diu duge chiét xut hat virng,
¢6 thé phan thanh diu vimg thuong va diu vimng hat nhé.
Déu vimg thudng dugc ché bién bing phuong phap ép.
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Nguyén liéu cha diu vimng hat nho 12 hat virng d3 rang,
qua qua trinh xay xat, sang loc ma tao ra ddu.Déau vimg
hat nhé khéng chi ¢ mui thom dam dic ma mau sic
cling dam. Déiu vimg thuéng khéng cé6 mui thom dic
trung nhu déu vimg hat nhd, mau ciing nhat hon.

CACH KIEM TRA CHAT LUONG NUGC SODA

Dya vao nguyén liéu va khiu vi khac nhau cé thé
phin nudce ¢ ga thanh nuée ép hoa qua cé ga, nude vi
trai cdy co ga va nudc coca ¢ ga.... nude €p hoa qua co
ga, nudc vi trai cdy co ga néu c6 mau sic cua trai cly
tuoi 14 tdt nhit, con nudc cdea ¢6 ga cd mau duong
chay, c6 vi cay. Céc loai nudc c6 ga déu c6 nhiéu khi
cacbonnic, vi thé lién tuc c6 cac bot khi nho, khong c6
cin, cO vi mat. Néu bi léng cin thi chat hrong kém.

CAC LOAI NUGC KHOANG

Vi sy nghiém trong cua viéc 6 nhiém méi
trudng, nuéc khoang tré thanh thic ubng hang ngay.
Nudc khoang 12 loai nudce dugc chit loc tir thién nhién.
Chét luong cla nudc khong gidng voi nude tu nhién.
Dua vio céc thanh phin khic nhau ma nudc khodng
phan 1am 5 loai: Nudc khoang thién nhién, nudc subi
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thién nhién, nuéc hén hop, nude khoang ddng chit,
nuge khoang thuong. Ngoai nudc khodng thudmg ra,
bén loai nudc khodng kia déu rét tinh khiét, 12 thé Iong
trong sudt, ¢é thé gitr duoe l4u.

CACH CHON RUGU TRANG

Cam chai ruQu trong tay, tir tir dc chai nrgu 1én,
quan sat phan day cla chai ruou qua anh dén va anh
mit trdi, néu thiy c6 cin hoic thiy vin, chimg to ring
trong ruQu ¢6 tap chit. Néu ruou trong khéng bi due,
khéng c6 tap chét, ching 16 ring chit luong ruou tét.

Khi chon ruou tréng con phai chil y chai dyng
ruou, xem chai ¢6 duge ddy kin hay khéng? ¢6 bi ran
nit hay khéng? Néu c6 cac hién tuong trén, ruou rit di
bi bay hoi.

PHAN BIET CHAT LUONG RUGQU VANG

Phén biét chat Iuong cia rugu vang, chu yéu tién
hanh kiém tra déi v6i mau, mii, vi cia ruou, _

Mau: Mau didm nhat va d6 béng cua rugu vang
khéng giéng nhau, thuong thi cé mau vang nhat hodc
mau do tim, dya vao ching loat ctia rugu c6 thé xac
dinh, ruou ¢6 mau trong, mau sang béng, khdng ¢é cin
ling dong 1a rirou tét.
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Mui: Rugu cé mui thom ngao ngat 1a rugu tht.

Vi: Vi dam, khéng cay, chua, nong 1a rugu ngon.
CACH DO NONG DO CUA BIA

Bia 12 loai d3 ubng mat, ndng d6 nhe va c6 nhiéu
cachbonic. Cac loai bia ban trén thi truong chia lam hai
loai 12 d va 14 d3. C6 ngudi cho ring con sb nay la chi
d6 nhe chia rugu, thuc ra khong phai thé, s6 d6 cia rugu
thudmg ubng chi ham lugng ruou, vi thé con goi 12 dd
ruou. Nhung d6 bia lai chi d6 nang cua dudng mach
nha. Cac nguyén liéu mach nha va phu li¢u dé lam bia
qua qua trinh 1én men bot mach nha va lén men long
tring trimg, chuyén hoa thanh mét loai dudng mach nha
vi thé 14y ham luong dudng dé xac dinh, néu mdi lit
nudc ép mach nha ¢6 120g dudmg, thi goi 1a bia 12 do,
khi nuéc ép mach nha c6 ndng 46 tir 7 — 9 d6 thi goi la
bia néng dé thip, nudc ép mach nha c6 nong do tir 18 —
20 db goi 1a bia den. Cén cir vao sur xac dinh d6, ham
lwong rugu trong bia den trong khoang 4,8 — 5,6 46, néu
nuéc ép mach nha ndng dd qua cao thi gia tri cht dinh
dudng cang cao, dbng thdi néu bot bia nho duy tri 1au thi
vi bia ngon bao quan dugc trong thdi gian dai.
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CHAT LUONG BIA NHU THE NAO THi TOT

Bia c6 hai loai bia tuoi va bia chai. Khi dong vao
chai bia 43 dugc diét khuan goi |4 “bia chai”; khéng qua
qua trinh xir ly diét khuén thi goi 14 “bia twoi”. Dya vao
d6 dim nhat cia mau bia, bia cé thé phén thanh bia
tring, bia tdng va bia den; dua vao cac vi khac nhau co
thé phan thanh bia ding, bia ngot va bia chua: Huong
thom ciing khac nhau, trong d6 huwong rugu hoa va
huong lia mach 1a thom nhéit. Bat luan 1a loai bia nao
déu dira vao d6 trong sudt cla bia, bot nhd va mau sic
gibéng nhur siva udng rit ngon 1 loai bia cao cip. Céc loai
ruou thdéng thudng, dic biét la ruou manh, cang dé lau
cang thom, nhung bia thi cang twoi cang ngon, vi the bia
tuoi khong dé duge lau

PHAN BIET CAC LOAI RUGU NHO

Ruou nho cé rit nhidu loai va cac tidu chi phan
loai ciing khéng gidng nhau.

- C6 thé nhin mau séc ctia rugu dé phén loai: Ruou
nho d6, rugu nho tring v rugu nho hdng dao (46 nhat).

- C6 thé tir ham luong dudmg dé phan loai: Ruou
nho khé (chua) (ham lugng duéng dudi 1%), rugu nho
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4%), rugu nho nira dudng (ham lugng duong trong
khoang 4 -9%), rwou nho duéng (ham lugng dudmg
trong khoang 10 — 12%), rugu nho qué duomg (ham
lugng duong tir 12% trd 1én).

- Co thé nhin tir néng d6 rugu dé phan loai: Co
ndng dd thap (d6 ruou dudi 10%) va nbéng 46 cao (d6
rugu tir 10 — 18%).

- Cé thé dwa vao ti trong nudc ép nho dé phan
loai: Rugu ¢o nudc ép toan phﬁn, ép mdt mra va rugu
nho c6 30% nudce ép;

- C6 thé dua vao ti 1& cacbonic trong rugu dé
phan loai: Ruou nho tdng hop (rugu ¢6 huong téo do va
huong nho) va rugu nho én dinh (khong ¢6 ham lugng
cacbonic)

CACH CHON RUQU NHO

Chon rugu nho cin phai dua vao cac didu kién vé
kinh t& va s& thich clia ngudi tiéu dung. Ruou khd va
rrgu mira khé vi khdng cho duong hodc cho dudmg it
nén c6 vi chua nhiéu nhung lai ¢6 nhidu huong vi thién
nhién cua nho. Trong céc bira tiéc 16n ¢d thé chon ruou
nho do, binh thuong thi cd thé chon rugu nho tréng.
Rugu nho c6 thé phan thanh 3 cp: Cao, trung va thap,
gi4 ca ciling chénh léch nhau. '
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- - - ~ ~ 2
PHAN BIET KY HIEU TUOI CUA RUCU

San phdm ruou Brandy quen dung ky hiéu “*”dé
biéu thi tudi cta rugu:

Ba sao: biéu thj da duoc cit giir tir 5 — 8 nam;

Bén sao: biéu thi da cit giir 8 — 10 nam

Nim sao: biéu thi da cit giir 10 — 12 nam

Ruou Brandy nhép khdu thi trén cd chai c6 dan
mdt ky higu nhé viét bang tiéng Anh biéu thi tudi ctia
ruegu: V. O (very old) 12 — 15 ndm; V. V. O (very very
old) 15 — 18 nam; V. S. O (very special old) 18 — 20
nam; V. S. O. P khoang 20.ndm tr& 1én; V. V. S. O. P
40 nam tr¢ 1én.

5 loai rugu Brandy nhap khiu trén thuéc loai
Tugu trung déng

X. O (extra old) la rugu ngon cia Bach Lan, thoi
gian cit giir trén 45 nam; E. F (extra fina) thai gian cét
giir trén 75 nam. Hai loai rugu Brandy nhidp khiu trén
thudc loai cao cip nhit,

MOT SO LOAI RUGU :

Rugu Brandy: La rugu d3 chuﬁg cét dung qua
nho dd 1én men hojc rugu d3 1&n men qua qua trinh
chung cét két hop véi chdt phu gia ma thanh. Binh
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thuong d6 rugu trong khodng 38 — 43 d9, ¢ mau vang
kim trong sudt, c6 mii thom ngao ngat, ¢é vi ddm ngon.

Rugu Whisky: La rrou da chung cit ¢o ngudn
gbc tir nuéc Anh, duge 1am tir cac nguyén liéu nhur lua
mach, mach den va ngd, d§ rugu trong khoang 40 — 42
d6, ruou c6 mau vang kim trong sudt giéng nhu mau hd
phach, ¢é vi hoi cay nhung c6 vi thom dam

Ruou Champagne: C6 ngudn gbc tir Phap 12 rugu
nho tring dwgc ngam 1én bot. P6 ruou tir 13 — 15 d4.
Loai rrou nay do c6 mét lugng khi cacbonic vira du
nén khi udng cam thiy d& chiu sang khoai, rugu cé mau
vang kim trong sudt hoi ngot hoi chua ¢6 mét vi hwong
dac trung.

Rugu Vermouth: L rugu nho tring c6 mui
hwong cia mét loai 14, c6 ngudn géc tir Phap. Co vi
néng ddm, huong thom, cé vi ngot da’ing, huong 'vi rat
dic trung. dd rugu tir 17 — 18 d6, thoéng thudng dugc
1am dd udng khai vi trong c4c bira tiéc.

CACH CHON TAO VA LE

Tao va 1é ¢6 rat nhiéu loai, 12 loai hoa qua rit phé
bién & Trung Quéc. Xac dinh chét lugng cua tdo chu yéu
dua vao hinh thai, mau sic, d6 chin, d6 chua ngot, c6 bj

sau duc khong. Néu cling mét loai san phdm thi xem qua
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khéng bi tre‘iy xudc, da qua sang, khong cé sdu duc, mau
sic tuoi, thit qua ngon, huong thom 1a qua ngon.

Do chin cua qua c6 thé dung tay dé phan doan.
Néu qua cimg tuc 14 chua chin, qua mém la da qua
chin, d¢ cimng mém trung binh la t6t nhit. Can cir vao
trong luong, trong bé ngoai qua to nhung trong lugng
lai nhe, thit qua x&p; qua nhé nhung lai nang, ¢6 thé la
qua cirng. Tét nhit bé ngoai va trong lrgng nén twong
ung véi nhau.

Nhiing qua 1 khéng cing loai thi dé danh gia mét
qua goi la ngon thi da qua phdi mong, min, sang, thjt qua
g10n, nudc qua cé mui thom, it cat, hat qua nhd, huong vi
dam. Pdi voi nhimg qua 1& cing ching loai thi dé chon
qui ngon nén chon nhilng qua vira phai, qua tron déu,
khéng séu bénh, da qua nhin bong, khéng dép nat.

CACH CHON NHO TUOI

Quan sat qua: Nho thudng dung don vi la chim,
nén chon chiim ¢é trong luong tir 250g tr& lén, qua to
nhd ddng déu, mau sic twrong ddng, thit qua mém, khéng
co qua bénh, khong bi dip la chum qua ngon.

CACH CHON CHUOI TIEU NGON

Khi mua chudi, ngudi ta thudong chon nai chudi
¢o qua déu mau vang, khong ¢6 ti vet.
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PHAN BIET CHUOI TIEU VA CHUOI TAY

Chudi tay va chudi tiéu déu thudc ho chudi, mau
sic, huong thom, hinh dang, mui vi khac nhau, dé phan
biét nén dya vao mau sic, huong vi, hinh dang,

Quan sat hinh dang: Chudi tiéu ¢6 hinh cong, qua
dai, vo qui c6 5-6 canh, hai diu ciia chudi to. Quan sat
mau sic: Chudi tiéu khi chua chin thi ¢6 mau xanh luc,
khi chin chuyén sang mau vang, thit qua cé mau vang
tring, chudi tiéu cé vi ngot dam. Chudi tiy qua to, thing,
minh chubi ngén, vo chubi ¢6 3 canh, c6 mau vang duc,
thit qua mau tring sira, chudi tiy ¢ vi ngot mat.

CACH CHON QUA VAI, NHAN

Chon vai dua vao mau sic tuoi ngon, to déu
nhau, vd mong- thit day, thit qua mém nhiéu nudc, vi
ngot, ¢6 huong thom, hat nhé 12 loai ngon.

Nhan yéu ciu phai tuoi, d6 chin vira phai, qua to
thit ddy, v mong, hat nhd; vi thom nhiéu nuéc, qua tron
déu. Phuong phap phén biét dd chin cia qua:

. Quan sat mau sic vo: Néu 'vo c6 mau vang, la do

chin vita phai, néu vo qua ¢é nhiéu mau xanh, thi chua
a1 36 chin.
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Ding ba ngén tay nin vao qua: Néu v qua cimg
thi 12 qua xanh, néu mém cé tinh dan hdi 1a dic diém cia
qua chin, néu mém ma khéng cé tinh dan hdi tirc 1a da
qua chin, s& nhanh chong bién chit.

Nhin hat qua: Khi boc 16p vo ra, néu thit qua
tréng, dé tach ra khoi hat, hat qua den nhanh, tirc la qua
dang & dé chin vira phdi; thit qua khong dé bbc, hat co

mau hdng 12 biéu hién cua qua xanh, vi nhat.
CACH CHON CAM NGOT

Cam ngot co rit nhiéu loai, mai loai c6 uu nhuoc
diém khac nhau, chi yéu quyét dinh bdi mau sic, huong
vi. Nhimg qua cung loai thi chi y dén hinh dang, mau
séc...dé chon duoc qua ngon.

Hinh dang qua: Nén chon nhitng quad ¢6 hinh
dang cén déi, khong bi veo, khéng bén nho bén to.

Mau sic: Chon nhimg qua chin mau sic tuoi
sang, mau chuyén sang vang hodc hdng tuoi, co pha
chiit mau xanh. Néu mau xanh vuot qua nira-bé mat qua,
d6 12 do hai qua som.

Bé ngoai qua: Qui miu sang, khéng 'sau bénh;
khong co hién tugng chéy_phua, ung nudc.

Cubdng qua: Cudng tuoi, chic chin.
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CACH CHON DUA HAU

Chét hrong dua khéng nhimg quyét dinh & ching
loai ma con quyét dinh & d6 chin. Khi chon mua nén chua
¥ nhin, nghe, s&, b& qua dé phan biét.

Nhin: Vi loal ¢6 van thi cac van qua ro rang, dd
d4m nhat 18 rang; vdi qua vo den, vo den sim thi c¢6 anh.
Cho di 1 loai nao thi cudng dua phai Im vao, gin cubng
dua c6 mau xanh luc, 13 tiéu chuin cta dua chin.

S Ding ngén tay cai 4n vio vé dua, thiy dua )
clmg 14 dra ngon, néu vo mém 1 loai thr phim.

Bé: Dua cang chin thi vo dua cang nhin, dua
cang nhe. Néu ciing loai qua nao nhe thi d6 13 qua ngon,
néu qua ning 1a dua chua chin.

Nghe: Diing tay vd vao vo dua néu thdy phat ra
tiéng kéu thanh, tay cdm thdy rung rung 1a dua chin.

PHAN BIET HAT DUA TOT XAU

Hat dua hu, hat bi do, hat hoa huéng duong déu
goi chung 12 hat dua.

Chat lugng cia hat dua dya vao vi thom, ¢6 chira
nudce, mau sic tuoi sang thi la loai cé chit lugng tét. Khi
cin vao, vd dé bi tach ra, tiéng kéu vang 1a khé, nguge
lai 14 uét.
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CACH CHON LOAI NHO KHO TOT

Chét luong ciia nho khd dua vao bdn tiéu chuén
dé danh gia: Hat tron, khd, mau shc sang, vi ngon.

Néu hat to, mém la loai ngon, con lai 1a loai kém
chét luong.

Cém mét lic sau d6 thd ra, néu chiing nhanh
chéng doi nhau ra 1a nhimg hat khd, néu dinh vio nhau
1a bi u6t, néu ndm thiy qua udt thi dé 1a hang thir phdm.

Mau sic thi timg loai ¢6 quy dinh riéng: bbi vai
nho xanh khd, thi bén ngoai yéu cau phu dudng, ding
tu@i ném thir thiy vi ngot. P4i véi nho tim thi mau héng
tim ctia nho 16 ra ngoai, néu cé mau vang hay mau den
thi d6 14 loai kém chét luong.

Ném thiy vi ngot, thom, khéng chua 14 loai ngon
néu phat hién bj 1én men 13 san phim da bién chit.

CACH CHON TAO TAU

Khi mua tao tiu nén cht ¥ dén hinh dang cia qua,
mau sic vo qua va nép nhan cta qua. Dic biét nén chi y
dén cudng tao, néu cubng rong ¢6 mau héng nhr qua ca
phé chimg o qué bi siu duc, khi tach qua ra c6 thé nhin
thiy sau bén trong.
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Nim qua trong tay cam thiy hat rit cimg, thit qua
chic thi 1a loai khong tét; néu qui mém uét dinh tay thi
khéng thé dé duoc 1au.

Cit t40 ra mau sic thit bén trong ¢6 mau vang
nhat, mém, 4n thay ngot thi 1a loai chét luong t6t; néu thit
qua c6 mau vang dim, hat to, dn khéng co6 vi thom, do
ngot khong du hoidc ¢6 vi chua 1 loai chét lugng kém.

CACH CHON HAT DE

Tét ca nhitng hat ¢6 v6 mau héng tim, mau sic
twoi sang co anh thi thudng c6 chit lugng tét; néu ngoai
v6 ¢6 16 sdu duc, bién mau thanh den thi chimg t6 bén
trong qua di bi bién chit. _

Ding tay cdu vao thit qua thdy cimg thudmg la
thit qua khéng ngon; néu cam thiy qua mém chung to
do bi phoi ngoai troi néng lau.

Néu diéu kién cho phép nén tha qua dé vao nude, néu
qué bi chim thi 1 loai troi, néu quéa ndi thi da bi sau duc.

CHON MUA GAO
Gao phén thanh cac loai gao té, gao nép, gao tién.
- Gao mai thu hoach goi 1a gao mdi, ham lugng nuoc

trong gao tuong ddi 16n, sau khi néu chin do déo tuong
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d6i 16n, an thdy mui rat thom; loai gao cét giit trong mét
thot gian dai goi la gao 1au ndm, huong vi sé kém hon.

Loai gao tot 1a loai c6 hat tron dep, kho, khong co
sdu mot, khong cé bui cam, ngui thidy mui thom. Loai
chét lugng kém 12 loai mau sic xam, hat gao d& v vun,
¢6 mui 4m méc. '

CHON MUA BOT Mi

Bot mi dugce 1am ra tir bt lia mach. Loai bot méi
thudng cé vi thom, mau tring tinh khiét, khi ném théy
c6 vi ngot. Néu bdt ¢6 ham lugng nudc cao, vén cuc, ¢b
vi chua, 12 biéu Hién chia bién chét, khong nén sir dung.

CHON BANH Mi

Banh mi nhin bé ngoai map tron, mau sic hép
din. Bé ngoai c6 mau vang déu, khong c6 nhitng mau
trAng. Thé tich t4i thidu thudmg gép doi mot chiée banh
bao, néu thé tich cang lén thi banh mi s& x8p; néu khéng
nd déu chirng to bot khéng tht.

PHAN BIET CHAT LUONG CUA MAT ONG

Chét luong cha mat ong cé thé dua vao bén tiéu
chuan: Mau sic, huong, vi, 46 ddm dic dé xac dinh.
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Séc: Mat ong thit thuong trong, mau sic ddng
nhat; mét ong ¢6 chét lugng kém thi duc c6 tap chét.

Huong: M4t ong that sau khi thu hoach nhiéu
thang vin giir duge mui huong dic biét, huong thom
dam giir duge rat lau, mé nap binh ra da ngtri thiy mui
thom bay ra.

Vi: Mét ong c6 vi ngot mat, tuyét déi khong khé
cb. Khi cho thém nudc s& tao duge mot hdn hop nuéc
mat ong vo cling thom mat va bd dudng.

Dam dic: Mit ong chit lugng cao thi d6 dam dac
ciing cao. Khi nhod mdt giot mat ong ra tay, mit ong 16t
s& tao thanh' mét giot tron dimg yén khong bi chay; néu
loai khong t6t s& khéng tao giot tron, d& phén tan.
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PHUGONG PHAP BAO QUAN THUC
PHAM VA NGUYEN LIEU

Thoi gian tén tai cia thuc phdm 1a c6 gi6i han,
mdt s6 thuc phdm s& hong rit nhanh, nhit 13 nhimg thuc
phim tuoi séng. Thuc phim ndo ciing vay, néu ban biét
bao quan tét thi thasi gian ton tai clia ching s& lau hon,
cdn néu ban khong bao quan tbt thi thirc in khong nhimg
s& nhanh bi hong ma con c6 thé tao ra cic chit doc hai
cling nhu ky sinh tring 6 hai, anh huéng tidu cuc dén
sirc khoé con ngudi. Dudi ddy 1a mot sé thi thudt co ban
gitip c4c ban bao quan t thirc dn va phong tranh nhing
tac hai dang tiéc.

CACH BAO QUAN LUONG THUC

Céc loai luong thuc trong nha néu bao quan khéng
ding cach c6 thé sinh ra sdu mot, sinh ra chit déc va bién
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chét. Lua gao c6 thé dung trong cac chum vai bing sanh,
nhitng dd bang thép tring va day kin nip. Bét mi, banh da
khé nén dé trong cic bao tii véi, sau d6 boc ngoai mét
10p tii ni 16ng, nhung miéng tii phéai budc chat, ngin
nuée c6 thé roi vao. Lac, dau nén phoi ngoai néng vai lin
cho thét khé sau do6 boc ki vao tii ni 16ng, dan kin rhiéng,
¢6 thé ngin nglra sdu mot.

SU DUNG CAY HOA TIEU
DE BAO QUAN LUONG THUC

Vao mua ha luong thuc thudng hay sinh ra sau
mot. Néu diing ciy hoa tiéu tan nho d& trong mét tai
nhé, dé 1&n trén bé mdt ciia thuc phém thi & hoa tiéu s&
sinh ra mot loai moi khién nhimg con sau trong thuc
phim s¢ ma tranh xa, nhimg con siu & ngoai ciing
khéng dam dén gén.

BON CACH BAO QUAN PO AN

(1) Péi voi khi hiu 4m uét, cac loai banh bich
quy sau khi bo ra khoi tii ni 16ng thi nén gilt & trong ti
lanh, c6 thé giir dugc do gion trong mot thoi gian dai.

(2) Ca phé sau khi uéng con thira co thé cét vao
hop kin, cat vao ngan d4 ti lanh, tao thanh mét cuc da
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nho, khi udng ca phé cé thé bé vién da d6 vao ubng cung,
vién da nay khong 1am mét di huong vi cua ca phé.

(3) Néu ban mudn giri 6 diém tam khé cho cha
me ban bé, thi dit trong toi bong ngd, dé tranh nude, va
cling ¢6 thé tranh va ﬁép.

(4) Bao quan ca trong ti lanh thuomg khién cho
c& khd. Néu bd mot chit mudi vao nudc da co thé khién
ca khong bi khd.

HAI CACH BAO QUAN TAO TAU

(1) Phoi dudi anh ning vai ngay, dé ngin cho tao
khong bién mau den, hodc phoi trong béng rim vai ngay,
sau d6 thi bao quén trong chum vai ddy kin nip vai.

(2) Rang 30-40g mudi thanh bdt. Dat 500g tao
thu trén 16p mudi rang dé rdi dit vao trong vai, tdo s&
khéng bi hong, ciing khong ngdm mudi. Néu lugng tao
nhiéu hon thi ting luong mudi cho phu hop.

BAO QUAN LAC

Phoi lac 2-3 ngay, sau do phoi trong bong mat,
ding tdi ni 16ng géi lai, bit kin miéng, nhu thé ¢6 thé
bao quéan trong 1-2 nam, luc nao sir dung cling van giir
dugc huong vi nhu lac dau.
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BAO QUAN DAU LAC

Pun dau lac, diu dau trong ndi, cho thém mat
chit hdi huong, hoa tiéu, doi sau khi ddu ngusi. bé vio
trong Au sanh bao quan, nhu thé khéng nhimg co thé bao
quén trong thdi gian dai ma van khong bién vi, khi ché
bién thire 4n lai ¢6 huong vi dat biét.

BAO QUAN DAU XANH

Ngém trong nuéc séi 10 phut, sau dé phoi ra ngoai
néng, 1di cit trong chum vai, ¢ thé bao quan trong mot
thori gian dai khéng bién chit khéng sau mot. Bao quan
theo cach nay khéng anh hudng dén viéc ché bién mon
an. Cach bao quan nay ciing thich hop vai dau do.

NGAN PAU TAM BIEN SAC

Sau khi cit ddu tim twoi mdt thési gian, mau sic
thuong ddm hon. D& tranh trromg hop nay chi can giit ¢
nhiét 4 4m ap kho rao tranh anh séng truc tiép, c6 thé
bao quan & nhigt d6 dudi 5°C, ham lugng nude dudi
11%, d& ddu tim trong vai day kin, nhu thé cé thé giit
cho ddu tAm khong bién séc.
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BAO QUAN CA CAO

Ca cao la mét loai thuc phdm d& bi héng. Dudi
tac dung cua nhi€t do Am uét, d6 chua, anh sdng va vi
sinh vat, dé gay ra cac phan img hoéa hoc, vat li, nhu vén
cuc, bién sic, chua, sinh ra doc t5. Ca cao con ¢6 nhfmg
dic diém nhu d& hut 4m, bc hoi, nhi€ém mui. Do do,
nén bao quan ca cao & nhitng noi khé rdim mat, sach sg,
t6t nhat nén dé trong cic lo diy kin. Nhung nén dé xa

cac loai ¢o vi cay, dé tranh nhiém mui.
BAO QUAN COM KHONG Bl THIU

Mua hé com thudng bi thiu, cho gidm in vao khi
niu com théo ti 1& 1500g gao v&i 2-3ml gidm 4n, lam
nhu vay gao s& khong ngdm mui gidm, ma c6 thé ngin
viéc 6i thiu.

XU LY COM THUA VAO MUA NONG

Khi trosi nong com thira d& bi 6i thiu. Néu khong
" mubn dé trong ta lanh, thi dét lén bép dun, sau d6 khéng
nén md vung ra, ciing ding dao, dé noi c6 gié mat, thi

¢6 thé ngan duoc di thiu.
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BANH GA-TO

Cic loai banh ga té c6 sira rat dé bj hong. Bai vi
banh dwoc lam tir bdt mi, dudmg, bo, déu 4n tao thanh,
nhimg nguyén liéu ndy c6 ham lugng dinh dudng cao,
chira nhidu nuéc nén d& bi hong. Banh ga 16 siva khong
nén dé lau, ciing khong d& bao quan, cho du 1a mua

dong, thol gian lau nhit cling khdong qua 7 ngay.
BAO QUAN BANH Mi

Bdo quan trong tdi ni 16ng, d€ kém mét ciy rau
cin tuoi, cé thé git dugc huong vi thom ngon cua
banh mi.

BAO QUAN BANH TRUNG THU

Banh trung thu ¢6 ham lugng chit béo cao. Sau
khi mua vé&, khéng dé lau trong tai ni 16ng, ¢6 thé dé ra
cai b, trén diy mét to gidy tring sach, treo noi thoang
gi6, chii ¥ dén anh sang dé tranh banh chuyén vi chua.
Banh trung thu chia ra cac loai nhan banh mém, nhin
ctmg, nhin banh mém c6 hat sen, dau, nhian banh cimg
thi ¢6 ngii nhén, bach qua. Ham lugng nudce & nhan banh
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mém rat cao, thudmg bao quan duge tir 5-7 ngay, néu lau
hon rat dé bi bién chit; nhin banh cimg ¢6 thé bao quan
hon 1 thang. Do d6, khi &n banh thung thu, nén in loai

banh mém trude.
NGAN THUC PHAM Bl CUNG

Thuc phim dé lau thuomg bi cimg la van dé moi
ngudi thudmg lo ling. Nhir banh man thdu sau mét thoi
gian trd nén cimg nhu da; quéy dé sau vai ngay gidng nhu
nhai miéng da. C6 ngudi cho ring thuc phdm dé lau b
cimg 14 do mét nude, didu nay 12 hoan toan khong ding.
Trén thuc té, né la do hién tugng bot bi déng cimg.

Cach phong chéng: Pé cic nguyén liéu vao trong
t0 lanh, néu khéng c6 didu kién thi c6 thé d vao noi
thoang mat, chi cin thoi gian khong qua 1au, thi c6 thé
thu duge két qua nhét dinh.

CAT SUA NEN TRANH ANH SANG

Sita tuoi thuong phai tranh 4nh sang. Vi chi cén
4nh sang chiéu vao mét phut, vitamin B bj phin huy
dudi sang, vitamin C ciing khéng con bao nhiéu. Cho du
dudi anh sing yéu thi ciing chi sau 6 phit vitamin B
cling mét di mét nira. Bao quén sita nén tranh anh sang,
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khéng chi nhim muc dich giir cac vitamin, ma con gii
cho sita duge tuoi lau. Néu sira mua Avé ma khong
dimg ngay, tot nhit nén dé noi thoang mat, hoic dé
trong tu lanh.

BAO QUAN SUA BO

(1) Sira bd tuoi nén dé vao noi thoang mat, tét
nhét nén dé trbng tu lanh. '

(2) Khdng nén dé sira bd ngoai ang sang, hoic
chiéu anh sang vao, tranh anh sing mat trdi, anh sang
dién s€ lam tiéu hao vitamin trong sita, déng thoi lam
~ mét huong thom.

(3) Sira dé trong ti lanh nén day kin nép, dé sita
khéng bi anh hudng cac mui khac.

(4) Khi 44 sira ra udng néu khéng ubng hét, nén
day kin nip rdi cit trong ti lanh, tuyét déi khéng nén db
lai vao binh.

(5) Néu sita dé qua lanh s& c6 anh hudng khong
t6t. Khi sira bi déng thanh da, thi dinh dudng ciing bi
anh hudmg. Nén khong dé sira qua lanh, khong nén dé

qua 1au trong ti lanh.
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SUA DPAU NANH KHONG PE BAO QUAN
TRONG BiNH AM

Ham luong dinh dudng trong sita ddu nanh rét
cao, & nhiét d 20-40°C d& bj bién chit, ngudi udng loai
sita nay dé trang doc. Do d6, tuyét di khong nén dé sira
dau nanh trong binh 4m.

LAM THE NAO DE BAO QUAN SUfA
TRONG TUI MEM VAO MUA HA?

Sau khi lay sita vé, néu ding ngay nén dun qua.
Néu khong dung ngay, thi c6 thé dé trong ti lanh. Truée
khi bao quin nén dit vao trong thi, dé tranh anh huéng
‘dén cac thuc phim khéc, khéng nén mé miéng i, dé
tranh ¢4 mui cua cac loai thuc phéfn khac. Nhiét db tét
nhét dé bio quan sira 1a 2°C-8°C, théng thudng co thé
bdo quan trong 2-3 ngay.

BAO QUAN BIA

Bia cang tuoi cang t6t. Nén sau khi mua vé, tét
phit nén ding ngay. Bia rat ki anh sang mit troi hay
nhitng noi ¢6 nhiét d6 4m. Cling khong nén dé qua lau
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trong tu lanh, d& mit vi ngon vén co. Hon nira rt ki viéc
dé trong t lanh mét lat, sau do lai léy ra, sy thay ddi dot

ngdt lac néng lic lanh, ciing khong tét.
PO HOP THUA KHONG DE BAO QUAN

Bt fudn 1a c4 hay thit hop, khi md ra thi phai
dung lién tuc, vi dudi taic dong cua khong khi, kim loai
v6 hdp s& lam mét vitamin C trong thue phim. Nén néu
m& nidp hop ra ma khong n hét, thi dé vao nhimg db
dung bang sanh sir, nhung khéng nén dé qua lau.

LAM THE NAO DE CA DAM TUONG
KHONG B| BIEN CHAT

Sau khi m& ca dam tuong déng hop, néu mét 1an
an khong hét, dé mot thoi gian rdt dé bi bién chit. Néu
md nip hjp 1a, cho 1én bép hap trirde sau méi dn, phin an
thira ¢6 thé mét thoi gian dai ma khong so bi bién chit.

PHONG CHONG SU Gi SET CUA PO HOP
Khi d6 hop tiép xiic véi khong khi dm, co thé tao
nén 1op gi sit mau vang. Dé thuce phim bén trong khéng

bi nhiém gi sit c6 nhitng cach nhu sau.
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(1) Dung nudc sach nra bén ngoai vé hdp, bao
quan & noi thodng gid.
(2) Bo6i mot 1op ddu ngin su gi sét clia sit.

(3) Nén tranh tiép xuc voi cac vét cé thé gy ra gi sét.
PHONG CHONG RUCU GAO Bl LEN MEN

Khi rugu gao dé qua lau, co thé sinh ra vi chua.
Néu bd vio trong ruou mot chut tao thu den hodc do (e
500m! thi bd 5-10 qua), lam nhu vay cé thé gifr ruou -
trong mét thoi gian dai ma khéng bi 1én men, va khién

cho vi nrgu cang ngon.

RUCU DE TRONG BiNH
c6 THE GIU PUGC BAO LAU?

Rugu tring. Néu 1a rurou nang thi khéng d& bién
chéit. Théng thudmg rugu dé trong chai & nhiét do 0-
30°C, ¢6 thé giif dugc trong mot ndm.

Bia: Ham luong rugu nguyén chét rat it, co
lwong 16n khi CO, d& bién chit khi tiép xic véi khong
khi néng lanh. Hap bia & nhiét d6 5-25°C thi c6 thé bao
quan trong 3-4 théng, bia tuoi & cimg nhiét d6 do c6 thé
dé duoc 7 ngay.
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Rugu nho, rugu hoa qua ¢é mét lugng duong, do
chua nhét dinh, khi nhiét do ting hodc gidm thi s€ tao
nén van duc. P& & nhiét d6 5-25°C c6 thé dugce 6 thang.
Céc loai rwgu ¢6 ga, Champange dé & nhiét do 5-20°C
trong vong 3 thang s& sinh ra vén duc. -

LAM THE NAO BE BAO QUAN
TUONG, GIAM VAO MUA HE?

Vio mua ha tuong va giam rét d& sinh ra cac doc
t6. Trudce khi mua, nén bé tuong va gidm cii trong lo di,
sau dé nira lo bing nuée sach, tiép dén dung nudc am
trang 1o. Sau khi mua tuong va gidm tét nhét nén dun
néng lén, dé ngudi xong mai cho vao lo, diy kin nép.
Néu cho thém mot doan hanh (phin c6 ci mau tring),
vai lat t61, hodc mét chiit rrgu néng hay chat diu dau,
cling c6 thé ngin cac doc 16 phat sinh.

LAM THE NAO DE MUO! AN
KHONG Bl CHAY NUGC?

Muéi thé dé mot thdi gian c6 thé bi chay nuéc,

mudi tinh thi khéng. Ly do béi trong mudi thé c6 chira

“MgCl, Ka, hai loai hoa chit nay hép thu nuéc. Néu rang

nong mudi, thi MgCl,chuyén thanh MgO, mudi khéng bj
tan ra thanh nudc.
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DUNG BUNG TRUNG GA TUCI LEN
SE LAU BI HONG

Trimg ga tuoi dé sau mot thoi gian s€ dinh vao vo
hodc bi lodng ra. b6 la vi dé trong mot thoi gian dai cac
chét dich trong long do trimg ga dudi tac dung cua dung
moi s& lam 1ong d6 dén dan lodng ra, mat di tac dung ¢
dinh long do trimg. Néu dé déu to cua trimg hudng Ién
trén, khi & khoang khong trong vo trimng khong thé dinh
vao vo. Vi thé, khi dé trimg ga tuoi ding thing 1én, thi
khoéng dinh vo hoac loang ra.

CACH BAO QUAN LONG DO TRUNG GA

Néu iy long d6 trimg ra nhung khéng diing hét
ngay mét lic, thi dé trong bat dd 1én trén mot 16p nude
lanh, cé thé gitt dugc nhiéu ngay ma khdng bi hong. '
Muén long do trimg dic lai, c6 thé bé vao mét chit
dudmg hodic nhd vao miy giot chanh, néu khéng cé thi
cé thé cho mét chit mudi vao cling cé tac dung.

BAO QUAN DAU PHU
Hoa luong nhd mubi an vao trong nude, sau doé
cho d4u vao, cho di vao miia ha ciing c6 thé bao quan

trong mét thoi gian dai.

73



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

BAO QUAN DAU XANH

B6 dau vao trong bao ni 16ng, dan kin miéng, dé
noi thoang khi khé rdo. Dung cach nay cé thé bao
quan rau trong 10-15 ngay. Ciling c6 thé diing cach nay
v&i dua chudt, rau thom, &t hdng, ming tre hodc ci

chua con xanh.
RAU EP DE BAO QUAN

Néu bao quan rau ép khong dung cach, dé bi
nhiém déc bién chdt. Cach bao quan don gian nhét 13,
Jdy mét lo 1ém sach sé& khé réo, cho rau ép vao dé. Dung
hai manh tre c6 dudmg kinh tuong duong véi miéng lo
day 0, Imm, rong Imm dat chéo trén miéng lg, dé tranh
cho rau khéng bi bung ra. Liy mét cai lo khac to hon
miéng binh it nhit 4mm, dé mét nira dia nuéc sach, sau
d6 up nguoc lo vao dia nudc, lam nhu vay dé cach vai
khéng khi, lam nhu vay co tic dung phong ddc. Sau khi
ldy rau ép ra, lai 4 binh nhu lic ddu. Chi cin trong dia
hic ndo ciing ¢6 nudc sach, nhung khéng ngim vao
trong lo, ctr nhur thé c6 thé bao quan trong khoang 1
thang, ma hwong vi, mau sic khéng bi thay dbi.
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BAO QUAN DUA CHUOT

Mua ha dua chuft thuong hay bi rifra. Khi bao
quan, cha y dimg d& 16n x6n. Tét nhédt nén ding gi()
bang tre dé bao quan. Nén bao quan noi rim mat, thoang
gi6, dé tan nhiét, khong nén xép dua qua chat. Nhiing
qué dua da bi nhiin, nén loai bo. Tuyét ddi khéng nén sur
dung nhimmg qua dua bj rira.

BAO QUAN Bi PAO

Chon qua bi dao mip, cing khdng ¢6 vét trdy
xudc, bén ngoai phit mdt 16p bt mau tring. DE bi noi
bdéng ram, thoang gid, khé rao, dé dua trén tim van gs
hodc co. Nhu vdy, bi dao cé thé bao quan trong 4-5
thang ma khoéng bi hdng.

BAO QUAN CA
Bén ngoai qua ca c¢6 mot ting chit sap, chit nay
¢6 tac dung tu bao vé. Néu ting sip nay bi mét ca s&
nhanh chéng bi thdi. Vi vay bao quan 16p vo ngoai cia
ca la cong viéc quan trong nhét, nén van chuyén nhe
nhang, khéng nén dung nudc dé rira, phai dé noi thodng
gi6, khi ché bién nén rira trude khi ndu.
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BAO QUAN CU HANH TAY

~ Cu hanh tay néu khéng phoi duéi ning, rét d&
bién chit, gidam gia tri dinh dudng. Do d6, khi mua thi
phai phoi khé, bao quan noi thoang khi, khé rdo. Cu
hanh tay cé rat nhiéu 16p vo, cho di d& mot ndm, thi
luong nude va ham luong dinh dudng cling khong thé bj
mat di. '

BAO QUAN OT XANH

LAy mot cai sot tre, day sot dung da trau 16t, dé ot
xanh 1én trén, dé trong phong lanh, cir muoi ngay lai dao
1én mét 1an, c6 thé bio quan trong hai thang,

PHUONG PHAP GIU TO! VA HE TUCI LAU

Néu hrong t6i, he mua vé& khong thé in hét mét lac,
c6 thé dung Ia rau cai tréng tuoi quén Idy, d& noi khé thodng,
khdng dé dinh nuér, c6 thé bio quan trong nhiéu ngay.

BAO QUAN HE

Néu khong an hét he tuoi ngay mét luc, co thé
ding day lat budc lai, cu he hudng xudng duai, ngiam
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trong chdu nudc, ¢ thé gilt trong mot thoi gian dai,
khéng khé ciing khong bj théi.

GIU HANH PUQC TUO!

Sép hanh tuoi ngay ngén, bo thanh bé, dé gbc vao
noi thodng mat, ciing ¢6 thé trong vao noi dit im, dé cho
hanh moc dai ra, nhu thé co thé bao quén hanh trong
mét thdi gian dai.

GIJf CHO TO! KHONG B| KHO TOP

Toi dé mét thoi gian dai, thudng co hién tuong
kho top. 3
Phuong phap phong tranh: Virt bo nhimg cu t6i bi
khd, chon nhimg ci tdt cét trong bao ni 16ng, bit kin dau,
cir 7-8 ngay thi kiém tra mét 1an, khi phat hién nhing cit
bi théi, thi bo di kéo lay bénh sang nhimg ct1 khac.

BAO QUAN RAU THOM

Cit toan bd gdc cia rau thom, tach b 14 va, phoi
1-2 ngay, bé thanh bo, treo & nhilng noi co gié mat, nhu
thé 6 thé bao quan duge rat 1au. Khi ding lam thire an,

dung nudc am rra qua, rau s€ tuoi tré lai.
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BAO QUAN GUNG TUO!

Bé gimg tuoi vao trong cat, hoic trong dit, khi
dung thi 14y ra. Lam nhu thé gimg s& tuoi lau.

BAO QUAN KHOAI TAY

Khoai tay thich hgp véi nhiét d6 tir 1-3°C. Néu
nhiét 86 xuéng dudi 0°C, thi khoai d& bi hong; néu nhiét
d6 cao qua 5°C, d& nay mam. Do d6, khi b_éo quan khoati
tay phai chii y dén nhiét do va ting luong CO,, nhu thé
c6 thé kéo dai thoi gian bao quan.

MANG NON BE GIJ BUGC DO TUGI

(1) Bao quén bang cat: Dé luong cat vang day tir
7-10mm dudi day thimg gd cii hoic thing sit, sau do
cho mang vao, d4u nhon hu'dhg 1én trén, sau do lép mot
16p cat 1én trén, cat phai cao hon méng 7-8mm, sau dé
dung vi dat 1én trén, khong day nip, dé thung noi thoang
gi6. Cach nay c6 thé giir duoc 30-50 ngay. ’

(2) Pong goi: Dung mét vai sanh, dé ming vao
trong, ding hai 16p ni 16ng day kin, hogc duc 15 & tii ni
I6ng, sau khi bé ming vao thi déng tii ni long, dé noi
thoang mat, ¢é thé giir trong 20-30 ngay.
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(3) Hap: Béc vo ming rira sach, cit nhimg ca
méng to, bd vao ndi ludc chin 5-6 phin, rdi rai ra cai rd
tre, treo noi thoang gié, ¢6 thé giit tuoi tir 1-2 tudn.

BAO QUAN THIT TUGI VAO MUA HE -

(1) Nhing vai vao gidm, sau d6 boc thit lai, cé
thé gir thit tuoi qua dém.

(2) Ludc chin thit, nhan luc néng ninh véi m&
lon, nhu thé c6 thé gifr trong mot thoi gian dai.

(3) Cét thit tuoi thanh miéng c6 ban rong khoang
10mm, b6i mot 16p mat ong lén trén, ding day treo
ngoai noi thoang gio.

(4) Cit thit thanh miéng, bé vao ndi ran véi diu, -
thi cé thé giir trong mét thoi gian ngén.

(5) Dung dung dich nuéc pha giam 0,5%, ngam
thit twoi vao trong khoang 1 gitr ddng hd, lay ra dé vao
trong vat dung sach, c6 thé giir duoc thit tuoi trong 2 ngay.

DAN GIAY VAO MAT CA
cO THE GIU CHO CA TUOCI LAU

Dung gidy uét dan vio mit ca, ¢ thé khién ca
séng dugce 3-5 tiéng. D6 1a vi, sau day thin kinh thi gide
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ctia ca, cd mot dudng goi 1a "dudng tir vong”, dudng nay
khi c4 roi khoi nudc s& bj dirt, khi dirt thi c s& chét. Ca
khi tach khoi nudc, mit bi dan gidy udt, co thé kéo dai
thdi gian song clia ca.

CACH BAO QUAN CA TUCI VAO MUA HE

Ngoai cach ding gidy uot ra, cé thé ap dung
nhimg cach sau day:

(1) Nho vao miéng ca vai giot rugu tre'ing, sau
d6 bd ca vao hdp nudc, dl‘m.g nap diy trong suét, dé vao
noi ti thoang khi, ca c6 thé sdng trong mot khoang
thoi glan dan.

(2) Tha ¢4 vao nude nong khoang 88°C, ngam 2
phiit, sau dé dé vao phong lanh. Cach nay cé thé gitr dugc
2-3 ngay, khi hip ca van giir duoe vi nhu ca tuoi.

BAO QUAN GAN
Gan lon, dé, bo thuong to, ching ta thudng an
khong hét mét 1an. S$6 gan tuoi an khéng hét, ¢6 thé b bién
séc, khé. C6 thé bdi mot 1op diu trén bé mat cia gan, dé

vao ti lanh. Khi ding lai, van tuoi ngon nhu lac dau.
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BAO QUAN MG LON

Mé& lgn sau khi ran, s& bi déng lai, cho vao mdt
chit dudng tring hodic mudi n, sau khi khudy déu, bo vao
mét chiit mét ong, c6 thé giir dugc 1au ma khong bién chit.

LAM THE NAO BE BAO QUAN CUA SONG?

Cua méi mua vé nhung mudn dé vai ngiy méi
an, c6 thé 16t mdt lop dat dudi day cai hil, cho mot chit
nudc, sau do tha cua vao, sau d6 dé noi rim mat. Néu dd
dung néng, thi phia trén dimg mot cai nip dé che day, dé
ngan khong cho cua bo ra ngoai. -

Néu mua cua gly, thi nudi cho né béo rdi méi an,
dung mét chut hat vimg hodc dap v& qua trimg ga (cho
thém mot chit rugu gao), nhu thé co thé thie cho cua
nhanh béo. Nhung khéng nén dé qua nhiéu, tranh truong

hop cua n qua nhiéu cé thé s& d& chét.

PHUONG PHAP NUOI NGHEU 50
TRONG KHOANG THOI GIAN

Neu muon dé nghéu so mét théi gian dai ma
khong chét, van gilt dugc vi clia nghéu so tuoi song, ¢o
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thé b6 vao nudc sach mét chat mubi an, luong mudi gén
bang nong d¢ mudi ctia nude bién, nghéu so s& gidng
nhu song & trong bién, ctr nhu thé c6 thé nudi nghéu so
trong mét théi gian.

LAM THE NAO PE GIT DO BIEN?

Nhimg d6 bién nhu ca, tdm kho khi dé lau thi dé
sinh ra ddc t& va bién chat. Trudc khi cét giir, nén phoi
khé; 16t b vo, sau d6 lai bd db bién vao trong mot cai
vai, day kin nip, lam thé co thé gir duoc trong mét thoi
gian dai ma khdng bi hong. |

BAO QUAN TOM PAT BOI

Tém dét bdi 1a mot loai thue phdm rét ngon, vi rat
ngon, ciing ¢6 thé lam thanh dau tuong tém. Néu in mot
lin khoug hét, cé thé dé vao trong tui vai, bugc kin hai
déu tai vai. Nhu thé cé thé bao quan trong mdt thoi gian
dai, va c6 thé phong tdm phat sinh bo.

BAO QUAN SUA

Stra tuoi ¢6 ham lugng nudc rat cao, khi bao quan
no rat dé bién chét. Co thé 4p dung mét sb cach sau day:
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(1) Ngam mudi: Khi mua sira tir chg vé, khong
nén cho ngay vao nudc thuong, ngédm sia vao trong cai
hil c6 mi¢ng nho cung véi mudi, trén miéng phu mét 16p
mudi, sau dé bit chit hii. -

(2) Ngadm nudc: Bo sira ngdm vao trong mot
chéu nuéc c6 pha mudi. Ap dung theo ti 1é 500g sira vai
50g mudi va Sg pheén chua, dung nuée 4m dé hoa loding
phén chua va mudi, sau khi dé lanh thi dé trong maot cai
hit va bit chit miéng.

Lam theo cach ndy c6 thé giit stra trong mdt this
gian dai ma khong bién chit. Nhung didu cin hru v 13,
dd dung ngém sira cin rira sach, néu khéng sé b 1&n mui
cta cdc thuc pham khéc, nhu thé d& khién stra bi hong.

BAO QUAN TRUNG GA MUOI

Tritng ga mudi mic du khéng dé bi hong, nlumg
néu dé lau ngay co thé s& bi mat nudc trong trung. Tnmg
ga mudi mot khi da mét nudc, thi long do s& chuyén sang
mau den, nong dé mudi ting cao. Khi ché bién rimg ga
mudi dung céc phuong phap khéng giéng nhau, nén khi
bao quan ciing chon cach bao quan khéc nhau:

Ngam trimg ga mudi trong nude mudi, khéng nén
ngdm ftrong thdi gian dai, sau d6 liy ra dé bao quan
trong ti ni 16ng va dé noi kho thoang.
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Boc dit bén ngoai trimg mudi, nén dé dat 4m, va
dé noi thoang mat.

Ca hai cach trén day, déu c6 thé bao quan trimg
mudi trong vong nira thang.

BAO QUAN LAP XUGNG

Néu lap xudng mua vé& qua nhiéu, muén bao quan
lau dai, néu khong mudn dé trong ta lanh, thi c6 thé tudi
mot chit ruou tring lén, dit trong mét cai 4u, day kin
ndp, nhu thé co thé bao quan dugc trong mét thang,
hwong vi s& khéng bi mét di.

BAO QUAN THIT MUOI, CA MUOI

Ca mudi hodc thit mudi bao quan trong cam gao.
Néu khong cé cam gao, thi cho mdt chut dinh huong,
tiéu, gimg tuoi, bot dau hodc bt gao, cling co thé duy tri
dugc huong vi.

BAO QUAN XUC XiCH

Néu bao quan xuc xich khéng ding cach thi rat
dé bi hong. Sau khi mdi nudng ra 16, doi sau khi nguéi,
thi méi mang di bao quan, nhu thé cho dd dé 1au ciing
khéng bi bién chét, ciing khéng sg sinh ddi bo.
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Vao maa ha dé tranh xiic xich khong bi mét dau,
c6 thé ding dau in béi mét chit phia bén ngeai, con néu
dé trong lo thi nén pht mét 16p mudi, c6 thé bao quan
trong tho1 gian dai.

USP MUOI VA HONG GIO CO THE TRi HOAN sy
BIEN CHAT CUA CA TUOI ‘

Udp mudi vao ¢4 tuoi, vi mudi ¢6 thé ngin cé b
thbi, thoi gian wdp lau s& khién cho ca giit dugc trong
thoi gian dai. Bo ndi tang cla ca di, rira sach, treo ngoai
gi6, hoic dung quat gié théi khé c4, khong nén phoi
ngoai ning. Ca hai cach nay déu c¢6 thé bao quan ca
trong mot thai gian dai, chi ¢6 diéu huong vi cia ca c6
thé bi anh huéng mét chu. ‘

BA NGUYEN TAC BAO QUAN THUC AN
TRONG TU LANH

(1) Banh mi &t nhat nén boc trong tui ni 16ng sau
d6 moi dé vao trong ti lanh. Néu khong banh s& bj cimg.

(2) Tuyét dbi khong nén dé dd hop #n thira vao
trong chinh cai hdp d6 va dé trong ti lanh. B&i vi kim
loai & d6 hop s& lam anh hudng dén thuc an.

85



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

(3) Nudc ép hoa qua khdng nén dé vao trong hop
khong ¢é nép. Vi vitamin C trong dé s& bj mat di.

TRUNG MUOI KHO BAO QUAN
TRONG TU LANH

Trimg mudi dugc tao thanh dua trén sy xim
nhip cia vat chit ¢ tinh kiém, trong trimg ¢6 chia
nuoc, néu dé trong ti lanh, lrong nude d6 s dan dong
bing, nén 1am mét di huong vi cla trimg mudi. Nhiét
d6 thép cling lam mét vi cta trimg mudi, d& bién trimg
mudi chuyén mau vang. Nén ti lanh khong dé bao quan
trimg mudi, c6 thé bio quan trong bao ni 1éng, thudmg
dé trong 3 thang ma huong vi khéng bi mat di.

BAO QUAN RAU DAP CA TRONG TU LANH

Rau dip ca néu in khéng hét thi dé trong ti lanh.
Nhung rau dap cé 13 loai rau twoi, nén rit d& bi hong.
Néu dé rau dip ca dusi mot chiée khan bdng, thi ¢6 thé
giir duge rau tuoi.

BAO QUAN TOM TUGI TRONG TU LANH

Néu bao quan t6m khéng ding cach, thi tom dé
bi bién sic, mat mui vi. Truéc khi dé tdm tuoi vao
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trong tu lanh, nén nhing trong nudc séi hodc chao
trong ddu s6i, d& ngudi rdi bod vao ta lanh, ¢ thé khién
tdm gitt dwoc mau hdng, gir dugc vi trong mot thoi
gian dai. Néu boc vo dé st dung, co thé dé thit tom
vao trong nudc sach, sau do dé vao trong ta lanh. Nhu
thé c6 thé bao quan trong mot thoi gian dai, ma khong
anh hudng dén huong vi.

MOT SO LOAI THUC PHAM
KHONG THE DE LAN LON VOI NHAU

Ngii cbc va hoa qua: Ngii cdc d& phat nhiét, hoa
qua hip thu nhiét s& bi kh6, ma ngii cbc hdp thu nude s&
sinh ra doc to. -

Trimg va gung tuoi, hanh tdy: Trén vo tring co
rat nhidu 18 khi, gimg va hanh 13 nhing loai ¢é vi rat
manh, d& ngdm qua cac 18 khi vao trong trimg, khién
trimg bién chét.

Banh bao va banh bich quy: Banh bao chira lugng
nudc cao, ma banh bich quy thudmg kho, hai thir nay khi
dé canh nhau, banh bao s& bi citng, banh bich quy s€ bi
am, mét do gion.

Tra va thudc 14: Tra khi dé canh thuéc 14 s& hut vi
cay cia thudc 14, tra s& mét di vi thom vén ¢6.
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. THUC PHAM CO TiINH CHUA KHONG NEN BAO
QUAN TRONG PO SAT TRANG MEN

Thuc phdm ¢6 vi-chua khi tiép xtGc v&i cac vit
bang sit rit d& bi hong. Moi ngudi thuomg cho ring, khi
dé thyc phdm c6 tinh chua vao trong nhiing d& dung
bang sit trang men thi tét. That ra quan niém nhu thé 13
sai, nén nhimg thuc pham co vi chua khéng nén dé qua
lau trong vét dung bang sit trang men.

DUNG CHUM BAO QUAN TAO

Rira sach tao trudc khi bo vio chum, xép nhe
nhang timg qué t4o vao chum, sau d¢ db ddy nudc sach,
dung ni 16ng bit kin trén miéng chum, dé chum noi ¢6
nhiét d6 thip.

NUGC S6 DA CO THE BAO QUAN
CAM, QUYT TUOI

Cam quyt tuoi ngon nhung khéng dé bao quan,
bdi né rat dé bi thdi. C6 thé ngam vao nuéce so da trong
mét phut, sau d6 phoi khd cho vao thi ni 1ong, c6 thé
bao quan trong ba thang,
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BAO QUAN VAI

Dé vai tuoi trong nhimg hil kin, & nhiét 46 1-9°C
¢ thé bao quan trong 30 ngay; & nhiét d§ thuémg bao
quan trong 6 ngay. Néu khong cé thiét bi bao quan lanh,
cb thé dé vao bao ni 1éng sau d6 dé vio noi thoang 216,
c6 thé gitr duge trong 6 ngay.
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CHUONG Ill

PHUONG PHAP CHE BIEN
THUC PHAM

Trudce khi ché bién thuc phim thi giai doan chuin
bi la vo cfjhg quan tréng, b&i nd anh hudmg dén chit
luong cta san phim. Vi dy, khi cit tiét ga vit méu khéng .
chdy manh thi thit s& khéng ngon, néu chan gia cim
khong rira sach, khién an khéng ngon miéng; ca tom rira
khdng sach, s& dé lai vi tanh; long lon mic du rit ngon,
nhung néu khong nra sach, thi an khoéng ngon; ming
khd, ndm khé 1a nhimg thuc phdm ngon, nhung néu ché
bién khong tét, thi khong thé c6 duge hwong vi ngon cua
mén in...Nguyén liéu thuc phdm ché bién cin thin, mai
¢ thé mang dén cam giac ngon miéng khi thudmg thirc
cac mén in, con-cé thé loai bé chit déc trong thuc
pham. Sau d4y xin gidi thiéu mot s6 meo vat ding trong
ché bién thire an.
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GIET GA, ViT

Khi cit tiét ga, vit phai cit vao ding mach
mau. Néu mach mau khéng dt, mau khdéng chay hét
thi ga khong thé chét, ma con anh hudng dén mau sic
cha thit ga. '

Khi cit tiét ga, vit, ding doan giita ngén cai va -
ngon tay trd cua tay trai siét chit hai canh ga, ba ngén
con lai ndm chat chan ga, tranh viéc ga gidy giua; tay
phai ndm lay phin cb, cho ¢d hudng 1én trén, sau dé
ding ngén cai va ngdn ird clia tay trai gitr chit, nhd sach
16ng & ving giao nhau giira dau va b, sau d6 dung dao
cit manh vao huyét quan; sau d6 nhanh chéng déc dau
g4 xubng, tay phai nhic chan ga nguoc 1én, khién mau
chay vao bat (trong bat dé mét chit mudi va nudc tring,
troi ndng thi ding nudc lanh, troi lanh thi ding nuée
néng). Khi mau chay hét, coi nhu viéc cit tiét ga da
hoan thanh. Ding dia khudy tiét trong bét, sau khi c8
dac thi sir dung. |

PHUONG PHAP MG1 DUNG DE GIET GA

Thong thudng moi ngudi hay ding dao cit vao

¢6 g, cach nay khong dé lam dit mach mau cia ga,
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ma c6 thé khién mau bj bin. Néu khi giét ga ma dua dao
vio miéng gi, cit dirt mach mau, nhu thé khéng nhimg
ga s& nhanh chéng chét, ma khéng 1am mau ga bin.

PHUONG PHAP VAT LONG GA

Diéu quan trong khi vit long ga 1a phai nim duoc
thoi gian nhing ga vao nudc séi va nhidt d6 nudc dé
nhing ga.

Thong thudng nude nhiing ga khoang 80°C. Mia
dong cin nude néng hon mdt chit, miia ha cb thé dung
nuéce 6 nhiét do thip hon.

Cé hai cach.nhing ga: Thir nhét 13 dé ga vao
trong chéu, sau d6 6 nudc s6i vao, cin dd ngap nudc;
thi hai la db mréc séi vao trong chdu trudc, sau do
nhung ga vao.

Vé thdi gian nhing, can cir vao b long day hay
méng dé quyét dinh thoi gian nhiing ga.

Thir tir cha viée vat 16ng ga: Vit 16ng & canh trude,
sau d6 dén cd; cudi cing 12 vat 16ng & than va chén ga.

Bi QUYET NHO LONG VIT

Nude nhung: Nudce lam vit khdng cin s61, chi can
nude sul tam 1a duge. Néu nhung vit vao nudc séi &

92



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

100°C 15 chén 16ng cta vit s& co lai, kho c¢6 thé nhd léng
vit ra,

P rugu: Trude khi cit tiét vit, nén dé mét chut
ruQu tréng vao miéng vit, mét lat sau 16 chan ong vit s&
gidn ra, s& rat dé nhé 1ong.

Thém mudi: Sau khi cét tiét vit, 1ap tirc ding nudce
lanh db uét 16ng, sau d6 méi nhing vao nude néng. Trong
nuée néng dé nhung vit bo thém mét chit mudi, nén
nhimg l6ng méang déu nhd ra, thudn loi cho viéc nhd 16ng.

CAO LONG LON, LONG THO

Léng lon rdt nhiéu, néu ding nhip nhé thi rdt vét
va. Dung mét thia nhya ¢6-16-phan ho ndng bdi vao 16ng
lon, doi cho nhua' do ngudi thi bo ra, 16ng lon s€ dinh hét
vao do.

Hoa 200g vbi vao 1500 ml nudc, sau khi giét
xong thd thi nhing vao trong nudc voi, 1at trd vai lan,
sau do6 c6 thé dung tay dé vit 16ng.

Bi QUYET NHO LONG 3 MONG LON
Trén méng lon c6 rat nhiéu 16ng. C6 thé luée
mong chén lgn lén, sau d6 bo vao nudce lanh, ding nhip

nhd 16ng. Nhu thé 16ng s& nhanh sach.
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LAM THE NAO PE RUA SACH PHOI LON

Dé phdi lgn dudi voi nude, cho nude vao trong
phdi, ¢& moi phan trong phéi déu duoc rira sach bing
nudc. Rira that sach dudi voi nude, cho dén khi 14 phdi
chuyén mau tring thi dit vao trong ndi dun sdi, loai bd
tap chit trong phdi, sau do rira lai mét 1an nira, ddi ndi
nudc khac & lube.

LAM SACH RUOT LON

Trude tién dung mudi va gidm rira sach cac chit
bin trong rudt, ludn mdt doan day vao trong ruét, sau do
46 nudc vao trong, vira dd nude vao trong vira I16n phia
trong rudt ra ngoai, rira sach nhimg chit bin bén trong.
Sau khi rira sach ding phen tring tan nho xat vao, cudi
cing ding nude rira sach, nhu thé c6 thé loai bé duge
mui hoi.

LOAI BO KHi HOI TRONG GAN, LONG LON

Trong gan, long thudong c6 mét loai khi hoi.
Trudce khi rnira sach nén cho mot chat bdt mi vao xoa, sau
dé cit bd phan éng xuong mau tring, rira sach, khi héi
s& hét.
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LOAI BO MANG MAU G 6C LON

Bé& mit cda ndo cé mét mang ludi mau day dic,
logi bd thi rit mat cong. C6 thé ngam vao trong nudc
lanh ngay sau khi mua 6c lgn vé trong khoang 20-30
phut sau d6 boc mang.

LAM THE NAO BE 6C, TRAI
MAU NHA BUN PAT

Trai, 6¢ vira mai bét thi trude hét phai 1am cho né
nhé sach bin thi méi ndu an duge. Co thé cho mét chit
diu vao nudc sach ngim dc, trai, ngay hém sau s& nha
sach bun dat.

GIAM LANH CHO THIT UGP LANH
KHONG NEN DUNG NUGC NONG

Khéng it nguéi do voi vang mudn dimg thuc
phim ngay; lay thit uép lanh vira mua vé hofic vira lay tir
trong ti lanh ra, dung nréc nong dé giam lanh, cach lam
nay khong dung. Theo phuong phap khoa hoc nén dung
nudce lanh dé rira, hoac dé thit udp lanh vao noi c6 nhiét
d6 tir 15 dén 20°C dé giam lanh cho thit. B&i vi trong
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qué trinh thit uép lanh, chat protein trong thit va axit
hiru co ciing bi udp lanh, néu thit dugc giam lanh dan
déan, nude cbt thit s& lai ddn din bi hoa tan, va tham vao
trong timg thd thit, khién cho miéng thit khoi phuc lai
tinh cht vén c6 clia né, vi thé ma bao dam dugc chat
dinh dudng va mui vi sin c¢é cta thit. Néu nhu ding
nudc néng dé giam lanh, nudc cbt thit s& nhanh chéng
tan ra, khong c6 thoi gian d& thim lai vao cac thc’r thit, tur
d6 mét di mét phan protein va mui thom ngon ciia thit.
Néu dung nhimg loai thit nay dé ché bién thirc an thi gia
tri dinh dudng thép, khéng c6 mui thom ngon.

GIAM LANH CHO CAC THUC PHAM UGP LANH

Céc loai thit dé trong phong 4m c6 nhiét dé tir 15
dén 20°C dé giam Janh, t6t nhét khong nén giam lanh thuc
phidm & trong nude, dé tranh bi mét cac chit dinh dudng.

Pbi véi thit gia cdm thong thudng c6 thé giam
lanh trong nudc, nhung néu chura bé nodi tang, thi nén dé
trong phong 4m dé giam lanh mét cach ty nhién, dé
tranh san sinh mui vi khac la.

Dbi voi cac loai ca thi giam lanh bing cich dat
vao nudc tir 40 dén 50°C c6 ndng do mudi tir 4 dén 5%.
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Bai vi trong didu kién nhu viy thi thit c4 s& hdi phuc do
chic ban diu, mui vi thom nhét.

D6i voi san phim tir trimg c6 thé dat trong dd
dung kim loai khong thdm nudc, bé db dyung d6 vao trong
nuée ¢ nhiét 86 20°C thi s& giam lanh nhanh chéng.

PHUONG PHAP DON GIAN PE XU LY
THIT DE DONG LANH

Mua déng, trén thi trudmg thuomg ban miéng thit
dé déng lanh, thit dé déng lanh vira khé vira cimg, luong
nudc tuong Umg sin c6 gidm bét. PSi véi nhimg loai thit
nhu thé nay, néu khong xir 1y ding cach thi s& anh
huéng téi chat lugng va mii vi mén an.

(1) Dung nuéc sach rira qua thit mét lan, lai ding
vai sach dé lau kho.

(2) Pit vao trong phong dé giam lanh, c6 thé 14t
qua l4t lai miéng thit, 4 rat ngén thoi gian lam giam -
lanh, nhung nhét dinh khéng duge dung nudc néng dé
rira, cang khéng nén ho trén hra.

* (3) Dyi dén khi thit khéng con lanh nita, thi chon
nhitng phan thich hop d& ché bién cac mén 4n khac
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nhau, dya vao nhu ciu ctia minh, cé thé xdt thit d& thanh
miéng, thanh soi, thanh vién va nhiéu dang so ché khac.

(4) Pem thit dé sau khi da duoc so ché rira bing
nudc sach, doi dén sau khi da tan hét trong nude thi ldy
ra. Bo bot nhitng lugng nude du thira nhung khéng nén
vét kho. Lam nhu vdy c6 thé duy tri duoc lugng nuéc
vén ¢c6 cua thit dé, ddng thoi loai b nhitng cuc méu cdn
sot lai trong thit dé.

Thit dé déng lanh sau khi da dugc xir Iy bing
phuong phdp trén day, thi khi 1am mon #n s& rat thom ngon.

LAM THE NAO GIAM BAT MUOI
CHO THIT MAN

Moi nguéi sau khi mua thit vé, thudng quen dung
nude sach dé nira, cho rang lam nhu vay c6 thé Khién
lvong mudi c6 trong thit min s& bi hod tan trong nudc
sach. Thuc t& ding nuéc sach dé rira khong thé loai bo
dugc mudi trong thit man. Phuong phap dung dén nhit
la dung nudce mudi dé rira, tic 13 dem thit mudi cho vao
nuée ¢6 ndng dd mudi thip hon luong mudi ¢é trong thit
min rira vai 14n, luong mudi trong thit man s& dan din
tan trong nuée mudi, cudi cung ly nude mudi nhat sach
rira 1an cudi, lic do c6 thé hép' thit duogc.
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DUNG NUGC GAO PE NGAM MOC NHI

Trong mdc nhi dinh dudng rat phong phuy, nhung
néu ngam khong dung cach thi lam cho mdc nhi vira
climg, vira nhé, vira khong du sé lugng lai khong ngon.
Néu nhu dung nuéc gao d& ngdm méc nhi thi méc nhi
né ra vira to, mém, mii vi lai thom ngon.

LAM THE NAO BE RUA SACH MOC NHi

Méc nhi c¢6 nhiéu bui bin, néu nhu rira khong
sach thi khi an s& cam thiy ghé ring. Mubn rira sach, c6
thé cho thém mot it gidm an véio trong nudc, sau dé nhe
nhang co rira, nhir vay c6 thé nhanh chéng loai bé bun
dét va bui bin .

CACH NGAM MANG KHO

Do cach so ché ming kho khong gidng nhau, nén
cach ngam ciing khéng giéng nhau. Ming mua dong
dugc ndu chin sau d6 ding lira than dé hong khé, than
ming mém, khéng nén ding nudc dun séi d& ngam,
théng thudng ngdm vao nudc lanh.

Ming kho phoi 1a ming mua xuin dugc ndu chin,
duoc phoi dudi dnh mat trdi, co thé ngim trong nudc
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gao 2 tiéng, bd phin gbéc gia, xit thanh miéng mong, sau
d6 lai ding nu6e Am ngam nira ngay 1a duoc.

Ming hong khé 1a ming mia xudn sau khi niu
chin, ding khoi d& hong kho, mii khéi kha duom, niu
trong nudc sdi trong vong 1 tiéng, sau khi vt ra cho vao
nudc sach ngam trong khoang 48 tiéng (trong qua trinh
ngdm phai thay nuéc hai 14n), sau d6 xat thanh miéng
hoic soi, lai diing nude 4m ngim trong nira ngay la duge.

CACH NGAM NAM HUONG

(1) Dimg nuéc lanh dé ngam, ndm to thi ngim
trong vang 2 tiéng, nAm nho thi ngim trong vong 1 tiéng,

(2) Rira sach bui ban, dung tay vira vat vira tha
ra, khién bui bin trong nim chim véo trong nudc, véi
nim qua bin, thi phai rira va vét di vit lai nhiéu lan.

(3) Dung luong nudc 4m vira di dé ngam cho
nim nd ra, thoi gian la khoang mira tiéng, ngdm vao
trong nudc, ndm s& ¢ mui vi tuoi ngon, ¢é thé dung lam
canh sau khi da nira sach. '

CACH RUA NAM HUONG

Nam huong cho vio trong nuéc, ding tay rira
xoay nam trong chiu theo mét chiéu nhét dinh, khéong
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nén xoay ngugc lai, néu khéng hat bui khéng nhirng
khéng roi xubng, ma nhimg hat bui da roi xudng rdi
lai mic vao tai ndm.

CHE BIEN VA NAU NAM HUONG BE LAU NGAY

Nam huong dugc cét gitr hon mot nam, néu xir ly
khong dung cach thi s& khién canh bi bién sic, thirc n
bién mii, dnh huémg t6i chét luong clia mén 4n. Phuong
phéap dé ché bién va ndu ndm dé lau ngay 1a: Trude hét
dung nuéc sach d& ngm, cit bo phin chan ndm, rua
sach nhiéu lan dé loai vi chat cta nidm. Sau dé -vit bo
lugng nude, cho mét it mudi dn, bdt nude va long tring
trimg ga, tron déu, cho vao ha’ip chin, sau d6 vét ra cho
vao nudc lanh, lic d6 ndm coé thé cho vao nuédc canh va
thirc an, ciing co thé 1am mén an lanh hodc nhiéu mén
khac. Nim d3 qua xir Iy nhv véy, thi ndm non muot, mui

vi ngon, mau sic nhu ban diu.
MEO VAT KHI NGAM NAM

Trude khi ndu ndm, tdt nhit nén ngim vao nudc
néng tir 60 dén 80°C mot lic, khién cho hat dudmg hat

mudi trong ndm dwgc nudc phan giai khi n s& thay
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thom ngon hop khdu vi. Néu nhur ding nuéc lanh dé
ngam, thi moi thom khong tod ra, khi an sé& thiy chan.
Ciing co thé ngdm nim vao trong nude dudng khoing
40°C, ngim.nhu vay thi nim khéng nhimg gitr duoc mui
vi von co, ma con do ngam trong nudc dudng, nén sau

khi xao xong thi cang thom ngon.
CACH RUA NAM TUOI

Nhimg loai ndm nhu tdo rong bién tuoi co thé hip
thu lugng nude 16m, vi thé khi rira khéng nén ngim trong
nude. Trude hét ¢6 thé dung nude x6i qua, sau d6 dung
vai dé lau, cudi cing ding vai khd hodc gidy khd sach
d& lau khd. Nédm dugc rira sach, khi ndu cé thé tranh cho
nim hip thu lugng nude qué nhidu, va duy tri duge mui
vi thom cta nim.

TACH VO VA TAM HAT SEN KHO

V6 cia hat sen khé va tam sen khong dé tach bo
duge. Co thé cho 1000ml nudc vao trong ndi dun sdi,
cho thém 25 gam mudi 4n quiy déu, sau d6 cho vao 250
gam hat sen khd, dé ndp ndi hé mé mot lic. Sau d6 diing
dung cu giéng nhu cai co ndi, khudy nhig hat sen trong
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ndi, dén khi vo cua hat sen tach ra (d6ng tac phai nhanh,
bai vi thoi gian quéd 1au thi hat sen s& nd ra, lue do sé€
khé tach vo), ding nudc lanh rira sach nhidu lan, sau d6
dung tam nho diy tam sen ra. -

CACH RUA SACH SAU NHO G TREN LA RAU

Trén 14 cua nhiéu loai rau nhu rau cai trang, rau
mau ga, rau chan vit...thudng c6 rit nhiéu sdu bong va
nhiéu loai sau nhé khéc, khéng dé rira sach. Néu nhu
diung nudc mudi rira (mdt chau nudc chi cin nira nim
mudi nho 1a di), sdu nhod gip mudi, thi s& nhanh chéng
roi ra khoi 14. Do ti trong ciia nudc mudi ning, sdu nho
1ién ndi trén mit nude, co thé bd ra ngoai chiu mét cach
d& dang. Rau sau khi rira nuéc mubdi, dung nuéc sach
rira la dugc. '

CACH U GIA bO TAI NHA

Mang d8 da nhit bo tap chit, hat lép db vao trong
45 dung (sé lugng d3 phai dua vio nhu ciu sir dung va
d to nhé cha dd dung), ngdm nudc, tréi néng ngam tir 6
dén 8 tiéng, tri lanh ngam khoang 20 tiéng, khién cho

A - A 3 3R w A A P
nép nhan trén vo d6 no cing va bat dau nut ra.

103



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

Dung d6 dung co thé thoat nudc, phia day 16t mot
16p ¢6 1am dém, mang nguyén liéu da ngam rai déu vio
trong 46 dyng, ddy mét cai khin mat hodc miéng vai
lua, dé vao noi mat, tranh anh sang, gilt 4m vao mia
dong, thoang gid vao mua ha.

Mdi ngay tudi nudc bén lan, thdi gian cach
nhau phai déu. Mua déng lanh c6 thé tugi nudc dm.
Nudc tir khdn mit, vai lua chay xuéng, lugng nudce

“phai nhé va déu, nudc dwoc tudi xubng phai nhanh
chéng thoat ra ngoai.

Troi néng thich hop dé 0 gia dd xanh chi cin
4 ngay; trai lanh thich hop @& G gia dé vang,
khoang 7 ngay. -

DUNG TUI BYNG THUC AN
P -~
DE U DAU RANG NGUA

G gia dinh c6 thé ding ti dung thic 4n dé 0 dau
ring ngua. Cach lam cu thé nhu sau:

Bé nhimg hat d4u 1ép, dem nhiing hat déu da duoc
lya chon ki'rira sach trong nuéc lanh, db vao trong chiu
cho nuéc lanh vao ngam, bé mat nuéc trén mit 45 14 3
dén 4 mm, ngdm trong 12 dén 24 gid (Mua hé thi thoi
gian ngam ngén, miia ddng thoi gian ngam 14u hon), cho
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dau vao nudce gao rira sach, sau dé thay nuéce, ngdm thém
48 tiéng, chit bd nuoe, rira sach cho vao trong tii dung.
Giir 4m dé d4u nay mim. Cho diu rang ngua vio
tdi dung (phai giir dugc khe tréng tir 2 dén 3%), budc
chat mi¢ng ti1, dat trén ban hodc trén cac vit dung khac,
cir cach mot khoang thoi gian, 1at tai mét 14n, dé d6 Am
dugc déu. Cir 12 tiéng thi mé tai mot lan, d6 db ra, kiém
tra ndy mam nhw thé nao. ddng thoi ding nuéc sach tusi-
uot 1€n toi, sau do lai giir dd nhu cach vira néi trén.
Trong diéu kién nhiét @6 tir 27 - 28°C, ¢ 3 dén 4 ngay,
mam d6 moc dai ra tir 0,5 dén 1,1mm, doi khi trén 90%

d8 déu moc mam thi ¢6 thé dem ndu dugc.
CACH PE RAU KHO GIIf PUGC MAU XANH

Rau xanh nhiéu & ngoai chg, ¢ thé mua nhiéu
mét chit dé lam rau khd. Cach 1am 14, cho rau vao nuéc
mudi sbi, sau d6 iy ra phoi ning. Rau khé néu duoc
1am nhur vdy thi s& giir duoc mau xanh sin co.

BOC VO TOI NHANH

Tbi 1a mbt nguyén liéu thudémg ding trong niu in,
c6 thé ding t6i dé khir bd mii tanh. Nhung boc vo toi rit
mét thoi gian. C6 mét phuong phap rit don gian, d6 la
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dem nhanh t6i dat 1én ban dap déap, vo toi v ra, sé dé
dang lay duoc nhanh toi ra, khi ndu &n ma mudn dung
ngay thi lam cach nay rt tién.

MEO TACH VO DAU RANG NGUA

Béc vo ciia ddu rang ngya khé tén rit nhiéu cong
sirc. Co thé cho déu ring ngua khé vao trong db su, cho
vao mét luong kiém vira du, dé vao nudc s6i dun trong
vong mdt phit, nhrr vy co thé d& dang bd vo dau ring
ngua. Nhung dau khi duge bd vo thi phai dung nudc rira

sach, dé khir vi kiém.
MEO LAY NHAN QUA HO PAO

Hat qua hd dao, néu dung baa hodc vién gach
dé dap v vo cing, ldy nhan & bén trong ra, nhan vin
thudng bi v&. Lam thé nao dé liy dugc nhin con
nguyén ven? ¢6 thé cho hat hd dao vao trong mdt cai
16ng hip, dung lira lén hap trong vong 8 phut thi iy
ra, 14p tic bo ngay vio nudc lanh, sau 3 phit lay ra,
bd vo ngoai thi ¢ thé 1ay dugc nhin nguyén ven. Néu

mudn bo 16p 4o bén ngoai cua nhin, chi can d6 nhin
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vao nudc sOi dun néng trong vong 4 phut, sau khi ldy

ra diing tay boc nhe nhang, thi cé thé bd vo ra dugc.
MEO BO VO HAT DE SONG NHANH

Ding dao tach hat dé séng lam hai phén, sau khi
v ngoai duoc tach bo, dat phin bén trong vao nédi, d6
nude s6i vao, ngdm moét lic sau dé dung diia khudy lén,
vO cimg bén ngoai cia hat dé s& bong ra. Nhung can
phai chii y, thoi gian ngdm khéng duoc qua 1au, dé tranh
lam mét thanh phin dinh dudng cua hat dé.

CACH LAM CHAT HO BANG TRUNG

Chét hd trimg thuong dugc ding dé lam tﬁng mi
vi cia mon &n. Khi ché bién can chi y:

(1) Dling long tring, khong ding long do.

(2) Khi qudy long tring, phai quiy déu, phai
quiy theo mot huéng nhét dinh.

(3) Sau khi long tring da két dinh, thi phai quiy
nhanh, mai dén khi hinh thanh tuyét tring trén bé mat,
dam diia vio giita ma vin dimg thing khong bi dd thi
dimg lai. '
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Long tréng khi duge quiy xong, lai cho thém mét
lugng bdt nudc vira da, thi trd thanh chét hd trimg theo
dung tiéu chuan.

MEO LAY LONG TRANG TRUNG

Khi ndu an, c6 lu¢ phai ding léng tring trimg,
Lam thé nao dé lay long tréng trimg ra khoi qua tning?
C6 thé dung kim cham 15 vao hai ddu cta vo trimg, long
tring c6 thé theo 13 d6 chay ra ngoai, ma long do to
khéng chay ra duge. Ciing c6 thé ding gidy sach cudn
thanh mdt cai phéu, duai 16 nhE) cua phéu dat mot cai cbe,
trimg da dugc dap, d6 vao trong phéu, long tring s& theo

16 nho chay xudng cbe, ma long 46 van & trén phéu gidy.
MEO BO VO TRUNG

Khi ludc trimg xong, s¢ nhat 1a vo trimg dinh vao
long trimg, khong dé boc. Néu nhur ngay 14p tirc do nudc
lanh vao trimg vira luge xong, thi rit d& béc vo trimg.
Hom nira lam cach nay con cé thé nhanh chéng loai bd
duoc luéng khi hydro sau khi trimg tuoi hdp thu nhiét

tod ra ngoai.
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CACH BOC VO TRUNG MUOI

Long tring cua tnimg mudi rit mém, v khé béc.
con nguyén ven, khéng dep. Co thé cho trimg mudi dun
mdt lc, lam cho long trimg citg lai, d& boc vo va xit
miéng. Ciing c6 thé got bd vo cla diu to qua tring, &
diu nho chdm mét cai 16, sau d6 dung miéng thdi vao
cai 16 nho do, khién cho toan bd trimg mudi dé dang
bong ra khéi vé ma van nguyén ven.

CACH LAY NHAN TOM

Thir nhét 1a rat: D6i voi tdm nho, sau khi bo dau,
dung tay trai gilr chit ph?m dudi toém, tay phai nat rudt
tém tir phan duéi tdi phia sau dau tom. _

Céch thir hai 12 boc vo: Péi véi nhimg con tm
kha to, sau khi d3 bo phan dau, béc vo & phin bung, lay
thit tém ra. Phuong phép nay, c6 thé dam bao liy dugc
thit tdm nguyén ven. |

MEO LAY THIT BOC TRONG GIAY

- Thit khi mua & chg vé, thuomg boc trong tii gidy,
thit dinh vao vao gidy, rit kho ldy ra, lam khéng khéo thi
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s& khién vun gidy dinh vao thit. Diing nuéc lanh ngim
tii gidy, thi ¢6 thé ldy thit ra d& dang hon.

XAT THIT CO THAM Mi

Do mdi loai thit khéng gidng nhau, thi cach xit
thit cling phai khac nhau. Tuc ngfr néi: “Thit dé thit bd
xdt ngang, thit lon x4t chéo, thit ga xit thuin chidu”
Day la néi, d6i véi thit dé thit bd phai xit ngang thé
thit; thit lon thi phai xit chéo thd thi_f mét chut; thit pa,
thit c do khd mém nén phai xit thuan thé thit, va phai
xit to mét chat. Chi ¢6 nhu vay, thi thit moi khong bi
nat, mén in ciing gon gang dé an.

CACH XAT CA THANH MIENG

Ca xat thanh miéng thudmg ding lam cac mén
X0, x40 1an. Trudc tién phai chon ca tuoi, néu khéng
tuci thit ca s& mém, khong c6 tinh dan hdi, sau khi x4t
miéng d& bi nat, mui vi ciing khéng ngon.

Céa sau khi mua vé mé bo rudt, rira sach, xit dau,
dudi ca, md ca men theo phin xuong séng ca, loc bd
phén da va xuong ca. Sau do bay thit ca ngang trén mt
thot, nghiéng dao tir trén xudng xat thanh miéng ca day
khoang 3mm.
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CHAT THIT VIT QUAY

(1) Dao va thét sir dung trong viéc chit thit phai
dugce khir déc bing nude soi.

(2) Dbat con vit n_ém trén thdt, trude tién chit
phén cb vit, sau d6 dung tay trai gitr chit phin than vit,
ding dao xé d6i con vit theo chiéu doc khién cho
xuong va thit tach ra, lic d6 Gp nira con vit xuéng that
dé chat, hét nira no dén nira kia.

(3) Khi chat phai chat manh tay, dirt khoat, yéu
cdu miéng thit khéng duoc qua day, phai déu nhau,
méng ma khdng nat. Con phai chi y mdi miéng déu
phai ¢6 da, khi 4n thi mé&i cam thdy vira béo vira mém.

TRANH DiNH NHUA KHI CAT GOT RAU QUA

Khi got khoai tdy hodc nhiat mdt sd loai rau,
ngon tay thudng bi dinh nhwa. Néu nhur trude khi lam
nhing ngén tay vao mét chiit gidm an, doi dén khi khé
muoi thai rau, thi s€ khéng bi dinh nhya.

CACH LAM TAY HET NGUA
KHI GOT KHOAI MON, KHOAI SO

An khoai mén, khoai so nhit dinh phai got bd vo
trude. Khi got vo, khoai sé& tiét ra mot chit nhwa mau
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tré"mg, ¢6 tinh kich thich rét manh, khi tay cham vao, thi
s& bj ngira, dung nude dé nra ciing khong co tac dung gi.
Thuec té cho thdy, chét gdy ngra - chit simg, chi ¢ gap
néng méi cé thé loai bd dugc. Vi thé, khi got vo khoai,
néu nhu cam thay tay bi ngira, thi ho tay trén Jira, sau
khi chat simg dinh & tay mét di thi tay hét ngura.

KHI CAT HANH HOAC 8T LAM THE NAO
PE KHONG BI CHAY NUGC MAT?

Hanh ta, hanh tay va &t déu 1 rau c6 vi cay. Khi
cit nhimg rau nay, dung méi & trong nhimg loai rau nay
kich thich vao mat, khién cho nudc mit chay ra. Néu
nhu trude khi cit nhing dao vao nudc vira dun xong
hodc vao nudce lanh, thi cling khéng bi cay mat. Bdi vi
dung méi bi hoa tan trong nudc, ¢ thé tranh hodc lam
giam kich thich d5i voi mat. '

KHU §OC CHO CAC LOAI HOA QUA

(1) Ngdm trong nudc sdi: Nhitng loai hoa qua
nhu ma thﬁjf, tdo, 1€, méin sau khi ria sach, ngm trong
nude s6i khoang nira phut, co thé diét duge vi khuin
dudmg rudt, vi khuan gay bénh li amip, vi khudn gay
thuwong han va Au tring. Nén lam nhur vay trude khi an,
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(2) Diing nuéc mubi khir déc: Céc loai hoa qua
nhu nho, anh dao, duong mai, mo, sau khi diung nuéc
rira sach, cho vao nudc mudi ngdm trong vong 10 phut,
sau do la1 dung nudc mat rra sach,

(3) Ngam rira trong chit tiy rra Mg va Mn: Léy
dung dich chat tdy rira Mg va Mn tir 1 dén 2 phin nghin
(cé mau dé nhat) ngam trong vong 5 dén 10 phut, c6 thé
diét duge vi khudn giy thuong han, vi khuin gy bénh lj
amip va ciu khuin mau vang nho..., sau khi 13y ra rira
lai bing nudc sbi.

(4) Khir doc bang thubc tdy tring. Ngim vao
trong dung dich thudc tiy tring 2 phan nghin trong vong
5 phit, ¢6 thé digt dwoc vi khuin dudng rudt théng
thuomg, sau dé ding nuée lanh dé khir vi Cl.

(5) Dung sira chua khnr d6c. Ding 80% sira chua
cho vao nuéc lanh dun soi dé ché thanh dung méi sira
chua 30%, ngam hoa qua vao trong d6 tir 5 dén 6 phut,
sau khi ldy ra ding nuéc dun sdi dé ngudi rira sach.
Nhung phai chua y khong dugc dung dung dich sira chua
bing d6 dung kim loai, d& tranh in mon kim loai.

KHONG NEN DUNG DAO THAI RAU
PE GOT HOA QUA

Khéng nén tuy tién dung dao thai rau ¢ got hoa
qua vi nhu vay rit mit vé sinh, boi vi dao thai thudng
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tiép xtc véi thit, ca, rau xanh, trén dao thudmg ¢6 sin ki
sinh trung va trimg cén trung giy bénh, thi hoa qua s€
bj 6 nhifm, ngudi in vao s& méc bénh. Pic biét 1a khi
got téo, ngodi bj nhidm vi khuin gay bénh ra, thi gi sit
& trén dao s€ phan tng vdi nhua c6 tinh sat & trong qua
tao, san sinh mudi st c6 tinh sut, khién cho mau sic bj
den va huong vi cia tio bi anh hudng. Cho nén, khi got
hoa qua, khéng nén dung dao thai rau dé got, t6t nhat 12
dung dao got hoa qua khong lam bing sat.

CACH UOP THIT CHUAN BI LAM LAP XUONG
co6 MAU DO

D4 khién cho lap xuémg khong nhitng c6 mii vi
ngon, m& con ¢6 miu sic dep, thi trong qué trinh uép
thit cho thém mgt chit ruou nho vao trong nhan. Lam
nhu vdy lap xudng sau khi lam xong s€ c6 mau do, kich
thich an udng.

LAM TRUNG MUOI NEN DUNG MUGI THO

Khi 1am trimg mudi nén dung mubi thd, bai vi
trong mudi thd ngoai 90 dén 95% NaCl & trong mudi, thi
con chira mdt lwgng Ca, Mg, Chi, 16t nhit dinh va nhiéu
chét khéc, sy ton tai ciia nhimg nguyén t6 vi lugng nay
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c6 anh hudng kha 1én cho chat hrong va hinh dang cua
tring mudi. Trong mubi tinh ham luong NaCl khoang
99%, hiu nhu hoic rit it cic nguyén té vi lugng, néu
nhu ding mudi tinh dé lam trimg muéi, thi hiéu qua
khéng bing dung mudi thd dé 13m. Ngoai ra, gia thanh
ctia mudi thé ré, ding dé lam trimg mudi thi rt kinh té.

CACH UGP TRUNG RA NHIEU DAU

C6 Iic, trimg vit dam sau khi néu xong thi long do
vira cimg lai kho, khong md, khéng thom. Dudi day gigi
thiéu cach dim trimg vit sao cho long dé ra nhiéu ma.

Liy 50 qua trimg vit, rira sach d& kho, cho vao
chum. Cho gimng tuoi, gia vi, hat tiéu, 4 dén 5 lit nuée
vao niu dén khi ¢é mui thom, cho thém 1000 gam mudi
thé, dun lira to, cho thém duong tréng, m@ti it mi chinh,
50ml rugu tring, lam thanh hdn hep nude. Do dén khi
hén hop nudc ﬁgu@i thi d6 vao chum, d6 ngip mit
tring. Bit kin miéng chum, trong vong 20 dén 25 ngay
1a diing duge. Néu nhu diing hdn hop nude nhu viy cho
thém d4t cat vang dé tao tanh 16p bin boc ngodi qua
trimg, higu qua ciing khéng kém. Trimg dam duoc lam
nhu viy, thi long 46 khdng nhimng m&, hon nita mui vi
lai thom ngon.
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LAM TRUNG DAM NHANH CHONG

Ap dung phuong phap lam trimg dim dudi day
vira nhanh lai vira ngon:

(1) Pem trimg vit tuvol khdng bi dip v& rira sach,
sau 30 cho vao nudc téy rra tir 1 dén 2 %, ngam fir 1
dén 2 ngay.

(2) PBéi v4i db dung trimg dam, trude hét phai
-ding nude tdy rira dé co sach, sau d6 ding nude sach dé
rira lai, d4 ddy nuéc mudi an (tte 12 nude sach dun sdi,
vira dun vira khudy 1én, d&n khi mudi #n tan hét)

(3) Pem trimg d3 ngim trong nudc tdy rira, cho
vao nude mudi an da ngudi, day nip d dung, dé trong
phong co nhiét do trén 15°C, dam trong khoang 20 ngay

12 ¢6 thé ding duoc.
CACH MUO! DUA CAI NHANH CHUA

Chon khodng 1500 gam cdy cai tréng (thuomg goi
la dua cai). Tach 14, rira sach, thai doan nhd khoang 3-
5cm, dé réo nude. Chon mdt cai hii hodc cai lo vira vin,
xép rau cdi vao, sau kht dung luc nén chit, db nude 4m
d3 pha mudi va mot it dudng vao (nude phai ngdp cai tir
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3 dén' 5 mm) phia trén dé mét vat ning, dit & noi ¢d
nhiét d¢ tir 20 dén 25°C, 3 ngay sau c6 thé an dugc.

CACH LAM CHO RAU DAM MEM VA GION

Khi dim rau, chi cin dwa vio trong lugng cta rau
cho vio khoang 0, 1% chit kiém, thi c6 thé giit cho mau
xanh cia 14 khong bi mét mau, khién rau muéi khi dim
xong ¢é mau xanh dep. Néu dua vio trong luong ciia rau
cho thém vao 0,5% voi (pha thanh nudc voi), thi nhua
rau khong bi phan giai, khién rau ddm vira mém vira
gion. Nhung phai chd y, khéng duge cho nhiéu véi, khi
an sé& cirng khong mém.

PO DAM PHAI NGAU THi MG AN

D6 dim dé khai vi, in com, moi ngudi déu thich.
Nhung néu d6 dim chua ngiu thi s& san sinh doc t6
trong d6 in. Pay la do trong ca rot, rau cai c6 chira
luong mudbi axit nitric it, néu khi ddm méa cho mudi
khéng dii 12%, théi gian dim lai ngin, thi nhimg vi
khuin c6 sin s& sinh s6i phat trién, khién cho muédi a xit
nitric von khdng c¢6 d6c & trong rau qua, lai bién thanh

mudi a xit nitric ¢é ddc, ngudi dn vao thi nhiém doc. Vi
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thé, khi dam rau qua thi phai cho nhiéu mudi, hon nita
con phai dé ngau thi maéi an.

NUGC TRONG HU BE NGAM
RAU BONG BONG PHAI BO MUQI

Hii ngam rau bong béng sau khi 43 day, vién hii
phai duoc db diy nudc, day 1a khau quan trong dé dam
bao cho chét lugng rau bong béng. Do nurde dé bay hoi,
néu quén khong cho nude, thi nude & vién hii s& nhanh
kho, vi khuan dé x4m nhap vao trong hii, anh hudng
dén chét lugng rau. Néu nudc vién hi cho thém lugng
mudi vira du, thi co thé giam sy bay hoi ciia nuée. Do
nudc & vién hii 1a dung dich mudi, vi khun khong thé
sinh trudng duec, thi chit lugng cia rau bong béng
dugc dam bao.

CACH LOAI BO VANG TRANG
TRONG LQ PO AN DAM

Trén bé mit nudc mubdi trong dd an dim, rit d&
san sinh véang tring, néu khong kip thoi loai bd, s& khién
dd dim bi nat, bién chédt. Néu chuyén lo dung db dim
dén noi c6 nhiét do thap, déng thoi cho vao lo mdt chat
rugu tring, hoic 1a mét chut cong hanh, gimg tuoi rira
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sach, dép nat, sau do bit kin lo trong vong 3 dén 5 ngay
thi vang tring s& mat.

CACH NGAN CHAN SU SINH SAN
MUOI AXIT NITRIC POC TRONG PO DAM

Khi dim thit, d4m rau, thi cir 1000g cho vao 400
mg vitamin C (vién to thi cho 4 vién, vién nhé thi cho 8
vién), hodc cho 50mg a xit phong chdng thdi muc cho
hoa qua, thi rit c6 hiéu qua d& phong chdng sy san sinh
mudi a xit nitric doc, ddng thdi con cé thé tranh cho dd
dam sinh déc, chua, ¢o vi la. Nhung vitamin C khéng
duge cho vao khi nude nong, néu khéng né khdng phat
huy tac dung, khong dat duge muc dich.

CACH VO GAO KHONG Bj MAT NHIEU
CHAT DINH DUGNG

Vo gao can phai chii ¥, néu khong ding cach thi
khién dinh dudmg trong gao bi mét di. Moi nguoi thudng
c6 théi quen diing nude lanh dé vo gao, cha sit manh, vo
gao nhur vay thi ligng dinh dudng bi mét di c6 thé tdi
khoang 30%, boi vi mft lugng khoang thyc vt va
vitamin déu & phén ngoai ciing cia hat gao. Co thé ding
nuéc sdi d& vo gao, niu com, mét 1a dé vo ngoai cuia gao
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duogc chic, hai 1a sb 13n cha sat it, thi sy hao tdn chit dinh
dudmg so véi ding nurée lanh thip hon khoang 20%.

KHI VO GAO LAM THE NAO BE BO SAN, CAT

Vo gao ma cé nhidu san, thi c6 thé iy mét cai
bat to, cho gao vao trong d6. Cho nuéc vao trong bat
nhung khdng ngip gao, dung tay xoay nhe bat, khién
cho hat san cat la"mg xuéng d4y. Sau do chét nude, bde
g0 vao ndi. Cin phai chi1 v, m&i lan béc ra thi chi bde
16p gao & bé mit, sau d6 lai cho nude sach vao, lai lam
lai nhu viy, phan con & day bat 1a cat san. Ap dung
phuong phép nay thi cé thé vo sach san va cat trong
gao, tiét kiém thoi gian va cong suec.
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CHUONG IV

SAP XEP, SUDUNG DUNG CU
VA AN TOAN VE SINH NHA BEP

L. SAP XEP, SU DUNG CAC DUNG CU TRONG NHA BEP

Bb tri cdc dung cu ﬁoné nha bép ciing 13 mbt viéc
khéng kém phén quan trong. Nha bép hién nay khéng
con nhu xua nita, khdng con cac dung cu cd truyén ma
phén 16n déu duge sir dung db dién tir. Vi thé, yéu cau
dat ra cho ban la phai sép xép, bai tri dung cu trong nha
bép nhu thé nao cho phit hop véi khéng gian hién dai va
hop vai phong thuy. Vay ban phai lam gi?

BO TRi NHA BEP MOT CACH HOP LY
Tién cho viéc ché bién va ndu mét bira &n, khi bd

tri nha bép nén chu y tinh hop li cia moi thir trong do.
Bé tri nhur thé nao dé cac dung cu trong bép c6 thé két
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hop vé6i nhau tao mét cam gidc nghé thuat dep mat. Khi
sdp dit cac dung cu niu bép vira phai luu y dén tinh
thuén tién, an toan va thich hop trong khi sir dung vira
phai chii v dén su phdi hop cao, thip, to, nhd cua cic
dung cu dé dat dén mot sy théng nhét hai hoa.

BS cuc cia mdt nha bép théng thudng cé thé
phén ra nhu sau: Noi ty rira (gém bdn nude, thot, ban);
noi ché bién (bép, ndi, gia dé gia vi...), noi cit giir
(chan, ti lanh, t4 déng lanh, gia treo), noi an ubng (ban,
ghé an com) nhung khi sip xép tong thé nén dé ra mot
khodng khéng gian hoat dong hop li va tao cho khoang
khéng gian d6 ¢6 hiéu qua sir dung cao nhét, cling ¢6 thé
dé khu wvire hoat dong, khoang khéng két hop véi noi dé
dung cu néu in hop lai 1am mét, ding thay thé cho nhau
dé tranh sau khi bd tri can bép xong s& vAn c¢on nhitng
goc thira khdng duge tin dung, dac biét 1a nhimg phong
bép c6 dién tich nho cang khéng nén dé dung cu vao
goc, dé tranh anh hudng tan dung khong gian hoat dong.

PO CAO THICH HOP NHAT
CHO CAC DUNG CU TRONG NHA BEP

Ban: Thong thuéng d cao dep 12 75 — 80cm, khi
dimg thing ngudi dit hai tay 1én ban, khéng cin phai
khom lung hay khép khuyu tay khéng bi gap khiic.
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Ghé ngdi: P cao mat ghé so voi mit dit nén
thap hon chiéu dai cing chin khoang 1cm, théng thudng
ghé cao khoang 42 - 45cm

Bdn rira: Miéng bon rira nén cao hon ban khoang Scm.

Voi nuéc: Thong thuong nén céch mit dét 90cm.

Bép ga: Bé mit bép cach mit dat khoang 80cm.

Anh séng: Khoang cich béng dén anh séng tring
so voi mit ban nhir sau: Pén 60w 1a 1m, 40w 1a 0,5m;
15w 1a 0,3m; Dén anh sang mit troi: 40w cich mit ban
1,5m; 30w la 1,4m; va20w la 1,lm

TAN DUNG KHONG GIAN TRONG NHA BEP

3 goc tuimg nha bép ding 3 dinh g8 dai, tao thanh
mot gia d& 4 3 chan don gian, ndi, hdp c6 thé treo 1én do,
khi ding ciing rat thudn tién. Néu mét canh tudng rong
2m, c6 thé dat mot cai th tuomg, ding. dé cit nhimg dung
cu bép trat tr ngay ngin. Néu trén géc bép c6 khoang
tréng ¢6 thé tan dung nhimg khoang tréng & gdc bép sip
xép mdt til treo hodc dé ct nhimg dung cu bép nic.

C6 thé dit mua mot bd ban in gép, khi ding thi
md ra, binh thuong thi gip lai dat gin tudng. C6 thé tan
dung dugc khoang khéng gian c6 han.
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BO TRi HE THONG GIO CHO NHA BEP

Nha bép 12 noi dé ndu nudng vi thé hé théng
théng gi6 1a phin vé cing quan trong. Hé théng théng
gid cua nha bép théng thudng ¢o 2 con dudng: Mot
duémg 1a do cac yéu td vi tri ciia bép va méi truong bén
ngoai quyét dinh, théng gié trong nha bép chi yéu nh¢s
vao sir théng sudt clia con dudmg nay. Con dudng khac
c6 duge la dya vae sy hd tro cua thiét bi dién gia dung,
nhu 1&p d4t trén bép mdt may hut khoi, quat thoéng gid,
quat treo trong bép, quat ban, quat tudng.... ching cé
thé hat hét khi néng va luong nhiét sinh ra trong khi
dun ndu. D& khéng khi trong nha bép duge trong lanh
va dat duoc muyc dich gidm nhiét d6, tuy theo su khac
nhau vé khi hdu va hoan canh cu thé dé su dung mét
phuong phap hodc ca hai phuong phép.

THIET KE ANH SANG TRONG NHA BEP

Nha bép théng thudmg c6 thé phan ra lam 2 loai:
Mét 1a chuyén ché bién va ndu nuong thire in; Hai la
noi ché bién thirc #n kiém phong an va phong tiép
khach. Khi thiét ké anh séng trong nha bép nén dua
theo chic ning khac nhau dé thiét ké. Néu chi 1a gian
dé ndu nudng cé thé dung anh sang truc tiép (lip dén &
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giita tran nha dé dén c6 thé chiéu sang truc tiép hoidc
anh sang phin xa) . Pic biét 12 & gian bép c6 dién-tich
nhé, trn nha thp, nén ding anh sang phan xa, ciing la
lép den trén dinh tuong, khi bt den 4nh sang phan xa
voi goc mit tudng, dé giam cam gidc oi birc, khé chiu,
déng thdi ¢6 dugc 4nh sang diu hon, tranh nhitng béng
den tuong dbi tét. Néu la nha bép kiém phong an va
phong khach, 4nh sang cé thé dugc bd tri tinh té ti mi;
phia trén bép ndu c6 thé dung anh sang truc tiép va anh
sang phin xa, toan bd gian bép c6 thé ding anh sang
lan tod xung quanh (vi du gian nha tuong d6i cao c6 thé
ding dén treo trén trin nha, gian nha tuong déi thip
duing dén tran, cling ¢ thé diing dén tudmg hoic nhimg
loai dén trang tri khac thich hop), dé tang thim mi cho
gian phong.

CACH TRANH VA VAO DAY BON RUA BANG sU.

Day bdn rira bang sir rit d& bi hu hai khi va cham
véi day ndi hodc day binh, ddu md hodc nho den c6 thé
két ban & day bon. Néu dung miéng gb déng dinh thanh
mdt mang gb hodc dung triic két thanh maot bé truc, dat
bén trong bén, vira c6 thé bao vé day bdn vira c6 thé bao

dam nuée chay thong sudt khéng bi &r dong.
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PHUONG PHAP DON GIAN DE KHOI THONG
NUGC B f BPONG TRONG BON RUA

Cé thé dé mot luong nudc sdu khodng 3-4 cm
trong bdn, sau dé ding mdt binh rdng bing nhira mém,
tp nguoc binh vao 18 thoat, ding tay theo quy tic mét
4n mot tha, lam nhu vay vai 14n, c6 thé 1am cho nuée

trong bdn chay thong sudt.
LAM SAO DE RUA VET 6 DEN TREN VOI NUGC

Pbi véi nhimg voi nude bi 6 xi hoa trd thanh mau
den, chi cin dung mﬁt lugng bot mi thich hop, ding vai
khé thim bdt mi dé lau, sau d6 dimg mét miéng vai 4m
dé lau lai, cudi cing lai ding vai khé dé lau tiép, lau
nhiéu 1an nhu thé, voi nudc s& séng bong trd lai.

PHUONG PHAP DUNG MAY LOC NUGC

1. Khéng dugc ddo vi tri trén dudi clia méay
loc nudc

2. May loc nudc sau 1 nam sir dung lién tuc, cin
phai thay mdi than hoat tinh loc nudc, lugng cho vao
bing 80% dung luong khoang dung. '
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3. Ngtri nude sau khi loc, néu c6 mui phin tring
ro rét thi than hoat tinh da mét tac dung, nén thay mét
lrgng méi.

DUNG DPIEN AN TOAN TRONG NHA BEP

1. Khi tay wdt khong duoc tiép xic voi cac thiét

bi dién, néu khong s& rét d& bi giat. Cong tic cua dén
dién tét nhit 1a ding day kéo.
' 2. Khéng nén dung day déng lam day bao
hiém. Vi diém néng chay cia ddng cao, d& bj chay
dut, khong c6 tac dung bao vé duong dién. Nén lua
chon loai day bao hiém thich hop dua vao lugng
dién ding trong thuc té.

3. Khéng dugc treo tryc tiép ddy ding trong sinh
hoat 1én day dién ngudn.

4. Dui dén nén dung loai xody 6c va nén lip dat
thém b phén chyp diy an toan.

5. Nhimg a6 dién c6 thé di chuyén duoc nhu ndi
com dién, bép tir, ndi nhiét dién.... Khi st dung ngoai
viéc luu v bat tit, con nén nit phich cim ra, dé tranh khi
lo dang quén tit cong tic ma van co ngudn dién di vao,

1am hu hai d6 dién, din dén hoa hoan.
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6. Dung bép dién nén cé day chuyén dung.
Puodng dién &nh sang gia dung khdéng nén dé gin bép
dién, vi néu nhu thé day dién & gan thiét bi chju nhiét s&

trirc tiép hodc gian tiép gy tai nan chay né.
CACH SU DUNG & CAM DIEN NGUON

O cém dién ngudn gia dung théng thuong déu ghi
1o dién ap va cudng do dong dién, tir dé ¢6 thé tinh ra
cong suit cia & cam dién ngudn bing cuong dé dong
dién x dién ap. Néu cong sudt sir dung 16m nhét vuot qua
cong suit ctia & cim dién ngudn, thi 6 cdm s& phat nong
va béc chay vi dong dién qua tai. Néu ddng thai sir dung
& cAm cé 3 16 cim trd 1én, trudc tién nén tinh toan xem
téng cong suat clia cac thiét bi nay c6 vugt qua cong

suét chia & cAm hay khéng.
DUNG DEN ANH SANG TRANG

Nha bép kiém phong n nén ding dén anh sang
tring c6 thé diéu tiét d cao. Anh sang clia dén anh sang
tring vira khéng mét di sy ém diu ma anh sang nay con
tod ra mau xam lanh. Diéu chinh 46 cao cia dén, dé den

khéng bi ngin che tam nhin cia con ngudi.
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SU DUNG DONG DIEN RIENG CHO TU LANH

Ngudn di¢n ctia td lanh nén ding mét duong dién
riéng, khéng nén ding chung mot & cim véi nhitng 44
dién khac. Bdi vi néu ti lanh va nhimg 48 dién khéc
dung chung mét 6 cim, tin sufit dong dién lac khoi dong
gay cho dién giam ap, dic biét 1a khi ding dién cao thé,
dién p qua thip s& din dén dién 4p cia td lanh qua thip,
khéng thé khoi ddng duge hodc tu dong ngimg may, khi
nghiém trong cé thé lam cho t lanh bj hur hai.

THIET B| DIEN PHAI TRANH XA BEP GA

-0 cim, cong téc cta thiét bj dién ding trong nha
bép, nén ding & cim va cong tic an toan kidu day kin,
ddng thoi dé xa bép ga, dé tranh khi bat bép, khi ga lot
ra gy chay nd hoa hoan.

CACH TIET KIEM NHIET LUONG

(1) Nim bét duoc d6 nong cia bép khi dun: Khi
nau xong 13p tirc van cho Iira nhd dén mirc thép nhit, sau
d6 mdi di ldy d6 dé muc ra. Nho thé khong chi tiét kiém
duoc nhiét luong ma con c6 thé phong dé in b chay
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(2) Sir dung ndi ap sudt: St dung ndi 4p suét dé
nau thic in, sau khi s6i van van ha ap, doi cho hoi
thoat ra ¢6 thé dé lira nhd cho tdi khi ndu chin, néu
van ha ap thoat hoi lién tuc, ching to ltra qué to, nén
diéu chinh lai lira.

(3)Tén dung “du nhiét”: Dang ndi ap suat dé dun
néu thize dn. Nén dé dd an ngudi rdi moi md vung. Vi
sau khi nhdc ndi ra khoi bép nhiét dé trong ndi vén rét
cao nhu thé co thé tiét kiém ca thoi gian dun niu va
nhiét luong.

(4) Chudn bi tdt: Trude khi ndu ta nén chudn bi
ddy 40 cac nguyén liéu chinh d& thuan tién khi dun ndu
va tiét kiém nhién liéu. Néu la d6 an khé nhir nhu dau,
ngé... thi trude khi dun ta nén ngam vio nude dé tiét
kiém thoi gian

CHAO CO THE LAP LO CAT TREN NOI MOI MUA

Néu ndi cat moi mua vé& vin con 13 cat, c6 thé db
ddy gao cho nuéc hoic chéo vao ndi rdi dun lra nho
khudy déu khoang 1 tiéng, tinh bt trong chio s& lap day
nhitng khe hé ctia ndi cat, dé sau nay khi dun nau thirc
an 15 c4t khong bi hd nira. Khi nhic ndi ra khoi bép,

khéng nén dat truc tiép xudng nén xi ming ma nén dat
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xudng king sit hoic gia gd, ndu khéng thi vi do lanh
khéng déu 18 cat ¢6 thé bi ran nirt tiép.

HAI PHUONG PHAP PE SU DUNG NOI MO

(1) P4 1 it gidm an hodc rugu vang vao ndi sau
do dun trén bép, vira dun vira dliing vai wot co ndi, sau
dé rira lai bing nudc sach la duoc.

(2) Cho vao ndi 250g 14 he, thém 1 it nude rdi
dun 18n, diing 14 he @& co ndi vai I3n 1a ding duoc

CACH SU DUNG NOI CHONG DINH

Truée khi sir dung ndi chéng dinh mél, nén cho
vao ndi 1 it ddu dn, xoa nhe cé tac dung bao vé ndi. Khi
dun ndu nén ding méi, xao bing nhya hoic bing g,
khéng duge dung thia bing sit sic nhon phong cac dé
dung lam hdng nodi. -

sU DUNG VA BAO VE CHE PHAM NHOM

(1) Truée khi sir dung néi nhém, 4m, binh bing
nhdm, ta khéng nén cho day ctia chung tiép xuc truc tiép

vai than d9, cling khong nén dun chay kho.
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(2) Sau khi dun thirc an bang ndi nhém xong,
tuyét 461 khéng duge cho ndi vao trong nudc lanh ngay.
Néu cén thirc 4n ngudi nhanh ta nén m& nip ndi, dé ndi
nhdém khong bi mop. '

(3) Khéng dugc bo thirc an vao ndi va dé qua
dém, tbt nhét 14 chi ding trong ngay hém dé va rira sach
ndi luén.

(4)Ndi nhém méi mua vé, dau tién c6 thé niu
chao dé tranh ndi bi den.

(5) Trén ndi nhém c6 nhimg vét & ban, ta nén
dung bot thy rira thém dung dich xa phong dé co, tuyét
dé1 khong duoc ding tro va dao dé cao ndi.

(6) Ché phim nhém néu chua qua sir dung, ta
nén cho ndi sach lén bép dun khé, quét lén bé mat noi

mdt 16p.diu #n, sau dé dé phoi & noi thoang gid.
RUA VET CHAY G NOI NHOM

Khi ding néi nhém niu thirc &n bi chay, ta ding
mot vién than cii, thém mdt it nudc rdi co ndi, vét chay
du6i day nbi di to hay nho, di mong hay diy, chi cin

dung nhur trén la ¢6 thé co sach.
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KHONG NEN DUNG PO BUNG BANG NHOM
BE DANH TRUNG

Khi danh tritng néu ding ¢ dung bing nhom dé
danh, ¢6 thé lam long tring trimg chuyén sang mau tro,
long do tnmg chuyén sang mau xanh. Vi thé khi danh
tring, nén ding d6 dung bang sir hodic dd sir trang men
4 tot nhat. '

CACH TU SUA PO SU TRANG MEN

Khi sir dung 4 sir trang men, so v ¢6 thé lam dd
' bi sit mé, ta c6 thé dung nhya phé thai ho néng trén i,
dgi cho chiing mém ra thi xoa 1én vét sirt ngay lap tic, 1a
c6 thé ding duge. ,

Néu db sir trang men b thing mét 18 nh, c6 thé
rai trén dat mot it cat, dat dd sir vao cat, sau do dé vo hop
thudc danh ring cii vao trong bat sit nhd nung chay thanh
nude thiée, xem I3 thiing to hay nho, d 1én 16 thing mot
it nude thiée, ngay lp tirc nudc thiéc s& gin khit 15 thang
lai, sau dé ding gidy rap danh cho nhén 14 duoc.

DUNG NHUA PHE DE
SUA LO SU TRANG MEN

Diu tién ta dung gidy rap danh sach vét gi quanh
15 thiing, sau d6 ho trén lra, dira vao d5 to nho coa 15
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thung dé ta cit miéng nhua cho vira, dgi cho 16 thung
néng 18n, ta gin miéng nhua vao dé, doi cho né néng
chay ra rdi 4n cho hai ddu cta miéng nhya bang xuéng,
16 thiing s& duoc lap kin. '

LONG TRANG TRUNG GA CO THE DAN NHUNG
PO NHO BANG THUY TINH VA sU

Cac db vit nhéd bing thuy tinh, gbm bi v5, ta cb
thé dung long tring trimg dé gin. Phuong phap dung
long tring trimg phai xoa 2 lin. Xoa long tring trimg .
1én, doi cho vét nirt gan lai thi lau 18p long tring trimg
d6 di, sau nira tiéng lai xoa tiép lan 2, vét nirt d3 duge
dan lai hoan toan. Sau 2 ngay, nhilng vét nit d6 khéng
thé bi ran tiép.

CACH GAN PO sU

Trudc tién rira sach 18 thing, ho 1én bép cho
néng, sau d6 xoa 1én @6 mdt lép hdn hop keo (khdng
nén xoa nhiéu), véi nhirng vét ran to, ta ding day budc
chiit vao, sau dé db hén hop keo vao, sau do ho nong
trén bép (khoang nira tiéng). Chu y khi ho d6 sir trén
bép ta nén dat dudi mdt tim thép dé nhiét lan toa dugc
déu hon.
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sUA DAO Bl HONG

Diing dao trong mdt thoi gian dai thi khong thé
tranh khoi viéc dao bi héng (thdn dao long khoi chubi
dao). Pé sira dao ta lam theo cach sau: LAy nhua cb-16-
phan hodc phén chua dé 14p 16 hdng & chudi dao, sau d6
nung do phin dudi cia dao 1én rdi cim véao chudi dao.
Doi ngudi la cé thé sir dung duoc.

NGAM BAN NAU AN BANG GO VAO NUGC MUOI
BE PE PHONG RAN NUT

Ngam ban gd vao nudc mudi, sau 12 — 24 tiéng
vét ban ra phoi khd, lam nhu thé ban 35 khé ¢6 thé bi
ran nut,

LAM THE NAO BE LAM PHANG
BAN NHUA DA B| CONG

Ban nhua sau khi sir dung rat d& bi cong, c6 thé
nim chat tay vao hai dau ban nhya, ho néng trén Iura
mét lac, (khdng nén dé gin lira qua), ding Itre vén ban
theo hudng nguoc lai, sau d6 dét 1én noi bing phang,
dung vit ning ¢ép ban xudng, sau khi ngudi ban sé
phing ra.
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dung rugu trong binh thiéc, nén dung trong binh thuy
tinh ho#c binh sir.

CACH CHON MUA DAO

Dao dung trong gia dinh théng thudng co thé
chon mua loai dao déng kép, co thé thai thit, rau...Khi
chon dao, nén xem ludi dao c6 thing hay khong, néu
chon ludi bing va phing, thi khi ding va mai duoc
thuén tién hon. Ludi dao khéng sic ¢ thé ding cai mai
dao, mai nhe lud dao, néu cam théy d3 hoi tron nhin,
chimg to dao thai c¢6 chira déng, va cé db cimg. Ciing c6
thé ding ludi dao got thép dé thir d6 cing, néu bé mat
thép bi sdn lén chimg to dao c¢o chira dong va clmg.
Tuyét d6i khéng dugc ding hai lui dao va dip vao
nhau dé thir 46 cimg. Ngoai ra con phai kiém tra xem
chubi gd da cb dinh hay chua, ¢6 vét ran mirt hay khong.

LOAI BO Gi TREN DAO

Khi dao da bi gi, c6 thé ding lat khoai tay hodic
mot I4t ci cai, thém mot it mat cua nhod d@é tra sach vét
gi, gi sit sé 1ap tirc bién mét. Ciing c6 thé ding mét lat
hanh tay dé co vét gi. Thong thudng cé thé ding mot
chit dau hozc mét lat gimg tuoi d& lau dao thai, nhu thé
s& chbng bi gi rat hiru hiéu.
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mang, nhu thé c6 thé lam vong dan trd vé trang thai
ban dau, phuong phép nay co thé kéo dai tudi tho cua
vong dan 1én 3 -5 1an.

LAM THE NAO DE NOI AP SUAT KHONG BI NO

(1) Trude khi sir dung ta nén kiém tra tht ki van
théng hoi trén nap ndi da théng hay chua? nit an todn ¢
t6t hay khong? V

(2) Db an trong ndi khong duge vugt qua 4/5
dung lugng cua ndi. Khi diy vung ndi khit lai, phai xiét
chat, chudi cam trén duéi phai in khép véi nhau. Trong
khi dun néu, khi thiy hoi bt d4u thoat ra tir van théng
hoi thi ta méi diy van ha dp vao. '

(3) Tang nhiét d6 cho t6i khi nghe thy tiéng xi
16 tir van ha 4p, phai giam nhiét do ngay lap tirc.

DUNG BiNH THIEC PUNG RUCU
cO THE GAY NGO POC NHOM

Binh thiéc 1a binh dugc ché tao tir hop kim nhom
thiéc, néu thuomg xuyén ding binh thiéc dung rugu
udng, rit d& bi ngd doc nhém (nhu budn ndn, nén mira,
choang diu, dau bung, ia chay...) . Do vay, khéng nén
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khéng ndi dugc; ding tay dé xoa, cé cam giac tron tay 1A
loai khong dgc; nim chit trong tay mét miéng tdi nilon,
c6 thé phét ra 4m thanh trong, dirt khoat 14 loai khong c6
ddc, nguoc lai thi co déc.

KHGNG DUNG SAT NHOM KET HOP

Mubi, xéng ndu lam bing nhém tuong ddi la
mém, vi thé rit d& bi ndi st gidia ra thanh hat nho dang
bdt, sau d6 theo dudmg thirc &n di vao co thé cua ching
ta, Khi nguyén t6 nhém ton tai trong co thé véi mat
Irong nhét dinh, chirc nang cua nao s€ bi anh hudng
1on. Vi thé cdc dung cu nhom, sit tuyét @i khong dugc
- dung két hop vdi nhau.

LAM THE NAO DE KEO DAI TUBI THO
CUA VONG DAN CUA NOI AP SUAT

(1) Néu ludc 4 &n c6 diu, m& (nhu xuong sudn,
moéng gid) va xao d6 in ¢6 md ta co thé sir dung cac
vong dan cao su khac nhau. Nhu thé cé thé kéo dai tudi
tho ctia vong dan cao su lén 3-5 lan.

(2) Sau khi dung ndi 4p suat, nhan luc ndi vén
con néng, ta dung diia nhin dit vao long mang vong
dén cao su, dung luc nhe 4n xubng 1-2 vong theo long
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vao vit dimg yén, ddu kia quén vao nip binh, sau d6
dung tay phai kéo doan day thung, tay trai giir chat
binh va ddy vé phia trugc, nhu thé c6 thé mé duge nip
binh. Chli ¥ huéng cia vong quén day thimg va vong
xoay ctia nip binh, néu khéng nip binh s& cang bj vin
chit. Np binh bj gi khéng mé duge, ¢6 thé ho néng
trén bép rdi méi md. Ding véi quan dé xoay nip binh,
nép binh s& dé mé hon.

PHONG DO THUY TINH BI NUT

Trude khi st dung d6 thuy tinh, ta ngdm ching
vao ndi nudc lanh rdi tir tir ting nhiét do, sau do lai dé
ngudi tu nhién. Nhu thé c6 thé loai duge lyc ndi mg do
giam nhiét khong tdt, dé dé thuy tinh khéng bi nur,

LOAI NYLON NAO CO THE BOC THUC AN

Tui nilon boc thirc an duoc lam tir 2 loal nhura,
mdt loai dugce ché tir cac nguyén liéu thuong, loai thir 2
duge lam tr cac nguyén li€u khac. Loai 1 khéng ddc,
nhung loai 2 rt doc, khéng duge goi thuc dn. D& nhan
biét nhya c6 doc t6 hay khéng c6 thé ding cac phuong
phép sau dé kiém tra: Loai tai nhua khéng co ddc khi
virt xudng nude né néi trén mat nudc, loai thi ¢ déc thi

136



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

Ciing ¢6 thé dung vecni mit trdi (c6 ban trén thi
trudmg) két hop véi rugu tring tao thanh hdn hep keo dé
gﬁn vét ran cling rat tbt.

DUNG CHAI THUY TINH LAM PHEU

C6 thé dimg chai thuy tinh khéng sir dung nira dé
Jam mdt chiéc phéu tién ich. Phuong phap lam: Ding
mot sgi lya dai, ngdm vao trong xing, déu hoa hoic
ruou tring, rdi quin quanh thén chai, sau d6 bét lira d6t
dai Iua, doi dai lua chay hét, 1ap tie cho chai vao trong
nudc lanh, chai thuy tinh sé& tich ra lam 2 phﬁn, vét vo
rat bing, ta ding phin chai c¢6 2 du thing dé lam phéu.

CACH TACH NHUNG CHIEC LY CHONG LEN NHAU

Khi rira ly chang ta kho cé thé tranh khdi tinh
trang nay, nhimng chiéc ly chéng 1én nhau ma khéng
tach ra durge. Khi d6, ta ngdm ly vao trong nudc im,
bén trong ly ¢é nhiéu nuéc lanh, nhimng chiéc ly s& d&
dang tach nhau.

CACH MO NAP BiNH Bl PONG CHAT

Néu khéng md dugc nép binh vi qua chat, ta c6
thé diing mdt sgi ddy thimg, bugc mét dau cia thimg
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CACH LUA CHON MUA RUOT PHICH NUGC

Chon mua rudt phich nuée nong can phéi quan
sat va ling nghe. Phai xem miéng phich cé tron, nhin
. béng hay khéng; than phich khong cé bong bong nuoc,
vét cat, dudmg van; dudi nho cua dé phich khang bi va,
ddng thoi gd nhe tay vao l6p trang kinh bén ngoai rudt
phich, am thanh phai trong tréo, ddy chinh la rugt phich
t5t khéng bi vo.

DUNG NUGC NONG BANG LY THUY TINH MONG
TOT HON LY THUY TINH DAY

Vi ly thuy tinh dyng nudc nong théng thudng,
nhin tir goc dd chiu duge su-thay dbi do nong thi ly
mong ot hon ly ddy. B&i khi db nuéc néng vao ly thuy
tinh mong, sic nong nhanh chéng truyén di, lam cho
toan ly né dan déu, nén khéng dé bi v&.

CACH CHON MUA PO BUNG BANG SU

Mua dé dung bing sir ciing phai nhin va nghe.
Trudce tién phai xem mau sdc, hoa van cé rd rang, tinh
t& hay khong? miu cia mbi chiéc trong bd c6 déng nhat
hay khéng? ddng thoi co thé dua db sir ra anh sang mit
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tr&i hodc anh den dé xem do trong nhu thé nao, néu do
trong cao thi chét lugng db sir t6t. Sau do co6 thé dat dd
str 1én tay, ding ngén tay g& nhe, néu 4m thanh trong
tréo thi chat lugng tét, néu 4m thanh duc thi ching t6
db sir da bj dan v& hodc khong duge nung tbt, chat
luong ctia d6 sur kém.

CACH LUA CHON QUAT DIEN

Lua chon quat theo hai budc sau:

Buéc 1: Chu y kiém tra bén ngoai quat, va kiém
tra d6 tin cdy clia may. Néu kiéu miu mdi, 16p son déu,
16p ma dién sang khong c6 vét gi, nut bat tit linh hoat,
quat nglra 1én gap xudng linh hoat, cach bd trf nut an
toan, cung hen gi& c6 thé quay, khi quay khéng bi ngit,
khi hét thoi gian hen gio ¢6 tiéng bao ngit, cac phu kién
lép dit dugc lap hoan chinh.

Bude 2: Thir thong dién. Khai dong linh hoat, &
nic thdp nhit ciing khdi déng d& dang. Khi quay, canh
quat 6n dinh, tiéng chay nho, may chay khéng cé hién
tueong rung. Long bao vé an toan, néu quat cé lap dat
phan cam tinh an toan thi khi tay cham viao 16ng bao
vé, quat s& tu dong ngit dién. Lugng gi6 nhiéu, sau khi
khoi dong, téc @6 tu nhién cia timg s ¢ su khéc biét
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rd rét. dau quat Jic dn dinh, goc dé dao déng nén 16n
hon 80 d6, s6 l4n d4u quat quay duoc mdi phut khéng it
hon 4 14n. Sau mdt khoang thi gian chay, s¢ tay khéng
thdy néng, ngoai vo quat gi6 khéng c6 hién tugng tich
dién la quat tét. '

CHON MUA TU LANH CAN CHU Y NHUNG Gi?

Chon cé logi:

Khi mua ti lanh nén dya vao hoan canh gia dinh
dé quyét dinh mua loai to hay nthd. Ta lanh mét cira lanh
truc tiép, ngin déng lanh (ngan d4) nho, khi cho thirc 4n
vao ngin dong lanh tat yéu phai mo cira Iém, sau d6 mai
mé cira nhé cua ngin lanh, nha thé d6 lanh cua ngin
lanh s& giam xudng. Gia ciia loai ti nay rat ré, hao tén
dién cling it.

Ta lanh 2 cira ¢6 2 kiu nhiét d¢ khéc nhau, ngin
- d6ng lanh rong, nhi€t 46 thé‘ip, sit dung thuén tién, nhung
" hao ton dién lém, gia cé lai dit. Binh thuong vdi mét gia
dinh 3 ngudi ¢ thé chon mua ti 130 lit, gia dinh 4
ngudi nén mua ti 150 — 160 lit, gia dinh 5 ngudi trd 1én
chon mua 180 lit 1a t5t nhét.

Chon chit lwgng:

Kiém tra xem dién c6 bi hé hay khéng? Khi tiép
xic véi ngudn dién, ding but thir dién kiém tra nhimg
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b6 phén kim loai, dé chic chin ring khong c6 hién
twong truyén dién ra ngoai.

Kiém tra tinh trang ché lanh:

Binh thuémg khi déng cira cho ti lanh tiép véi
ngudn dién, sau khi ti lanh vin hanh khoang 30 phut,
néu mat trong cua tu tod ra mot lop suong, hodc cé cam
gidc lanh tay chimg to hé théng lam lanh hoat ddng
binh thudng. Khi dung tay cham vao mdy giam ap va
ban tan nhiét, ta thiy cé cam giic rung dong nhe. Khi
cach xa 2m ta khong nghe thay tiéng dong. Néu nut
diéu khién bd phan khéng ché nhiét chuyén sang mit
dung (OFF), b4 phan gidm 4p cla may ngay lap tirc sé&
dirng may, vin nit diéu khién dén diém lanh thip nhét,
may lai bit dau lam viéc.

c. Kiém tra hé théng dén. Sau khi mé cira ti lanh
ra, xem den co sang binh thudng hay khéng.

d. Kiém tra bén ngoai va chit luong téng thé cla
ti lanh. Ta lanh phai dimg vitng, bé mat bén ngoai phai
béng phang, 16p son déu va sang, Chit déo tng hop cia
cac bo phan trong khoang tii lanh khéng bj ran nit va cé
mui la, ding tay gS nhe bé mit ti lanh, giita khoang bén
trong va vo bén ngoai ¢ cam gidc chic tay. Cira dong
khit, khi cira chua ddng chit, cach khoang lcm, luc hut
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clia gidy niém phong tir tinh s& tu dong hut cira dong lai,
déng thi 4 géc va noi thip nhét cia gid ctra sé& khép khit.

CACH CHONG THUC PHAM TRONG
NGAN BONG LANH DiNH VAO DA

Trudc khi dé thuc phdm viao ngan déng lanh cla
ti lanh, ta dung gidy nén bao quanh thuc phim, nhu thé
thue phédm s& khéng bj dinh lai, dudi d4y ngan lanh ciing
co thé dit mét to giéy nén, thuc phém trén ngan dong
lanh s& khdng bi dinh.

CACH LAM DE TRANH HOI LANH
CUA TU LANH BI RO RA NGOAI

Tua lanh sau mét thoi gian dai s dung do gidy
niém phong tir tinh & cira i lanh bi 130 hoa bién hinh
lam hoi lanh trong ta lanh bj do ra ngoai, giam hiéu qua
lam lanh cta ti lanh. Phuong phép dé kiém tra, ding
deén pin dit trong tu lanh, déng cura t lanh lai, kiém tra
that ki xem 4 mit xung quanh cira ti ¢6 khe séng nao lot
ra khéng. Néu c6, c6 thé dung nudc bdt gidt co sach
dudng niém phong, béc gidy niém phong & chd bi ho ra,
dan mdt 16p gidy niém phong khac vao d6, duong niém
phong s& tré vé trang thai diu, sau dé6 lai kiém tra nhu
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trén xem ¢ bi hd séng nita khong. Néu co sé lai dan bd
sung cho t¢i khi khong con bi hé sang thi thdi.

DUNG SON MONG TAY CO THE GAN LAI VET RAN
TREN LOP SON TU LANH

Néu phat hién trén bé mat son ti lanh cé vét ran
vira nhd vira néng, thit don gian ta c6 thé ding son
mong tay mau tring son mot 1ép lén dé dé phong vét nirt
tiép tuc ran ta, néu tiép tuc ran ta c6 thé 1am lai nhu thé

nhidu l4n. Néu vét ran hoi to c6 thé quét son sang mau.

BAO DUJGNG GIAY NIEM PHONG
CUA TU LANH

Tai bé mat gidy niém phong & cira ti lanh va tai
noi tiép giap gitra vo ta lanh va gidy niém phong, thudmg
son mot 16p bdt da nhin hoac bt sing mau dé phong
gidy niém phong & cira b bung ra va kéo dai tudi tho cia

clra va gidy niém phong.
CACH BAO QUAN TU LANH KHI KHONG DUNG

1. Nén ngét nguém dién, rat phich cim cna ti lanh
khéi ngudn.
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2. Vin nat khong ché nhiét d6 dén didm lanh thip
nhat @& 15 xo trong b phan khéng ché nhiét do tro vé
trang thai tu nhién. .

3. Lau sach phin trong ngoai cta ta lanh, lau sach
bui trén bé mat b phén 1am lanh va bd phén giam ap
dﬁng sau ti lanh, dung dung dich git dic tinh rira sach
trong khoang ti va cac phu kién khac, sau dé ding vai
mém lau lai cho kh.

4. Mo cira ti lanh va tach khe ho ra, dé khoang
mot tudn, dé khoang ti lanh kho, ddng thoi dé bay hét
mui la.

5. Trén gidy niém phong cira tir tinh, xo0a mot 16p
bt da nhdn hodc dan mét o gidy mong dé phong ctra i
lanh va than tu lanh bj dinh lién vao nhau.

6. Mbi thang ma cira td lanh mét lan, mdi 1an 2-3
ngay, dé phong trir ndm méc sinh s6i trong ta lanh va in
mon céc linh kién.

TINH NANG VA UU BIEM COA LO VI SONG

Lo vi séng hoat dong trén nguyén tic théng qua
vi song duge phat ra tr mdy bién dbi cé chu ki bng
khdng ché tir, sau khi truc tiép xuyén qua hoic phan xa
qua vach ngan kim loai trong long 10, 1am tang nhiét 46
cho vit thé, vit thé khong ngumg hat song va ty tang
nhiét do. Vi song ting nhiét d6 khong giéng nhu phuong
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phap théng thudmg nhu xao, ndu, hép, nudng...Ld vi
song co vu diém cho hiéu qua cao, tiét kiém nang lugng
va tiét kiém thoi gian. Trong long 10 khéng c6 ngon hira,
ché bién thuc phim khdng co khoi dau, than lo khéng
to4 nhiét, ting nhiét déu, khdng ché nhiét do thugn tién,
¢6 thé lién tuc tang nhiét. C6 thé giir dugc mau sic va
huong vi cua thuc phim, giir dugc chét dinh dudng va
vé sinh sach sé.

CACH SU DUNG LO VI SONG

1. Khang duoc dbt nong khi khéng cé thic an
trong 10, néu khong vi séng s& khéng c6 noi hap thy, bd
phan khéng ché tir tinh s& bj hong.

2 . Khong dugce ding dd ndu béng kim loai, nén
dung cac dd dung duoc 1am bing cac nguyén liéu phi
kim nhr kinh, sir, nhua chiu nhiét...néu khong sau khi
dd kim loai duoe tiép dién co thé phan xa lai vi song,
lam nhifu céc hoat dong binh thudng trong 15, sinh ra
song ngan ¢6 tin sb cao, 1am hong 1o vi song.

3. Lo vi song khong duge dé gén vat co tir tinh,
néu khéng sé lam anh huong tinh d&u din cha truomg tir
vi song.

4. Khi mé& cira 16 vi song phai nhe nhang, tranh
dung luc qua manh ma lam hong thiét bi may mdc, tao
nén 15 hdng, rut ngén thai gian sir dung cla cira 16.
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TINH NANG VA PAC DIEM CUA LO DIEN TU

Lo dién tir 1a 16 dung cam Ung dién tir dé tang
nhiét dun ndu thirc in, ciing co thé néi dé 1a dung tuyén
luc tir va dé ndi tao thanh duong hdi tyén luc tr, lam
cho d& ndi nhin nhiét dé niu thire #n trong noi.

Trén mit 1o dién tir c6 dit mdt ban st séng bong,
vira cimg vira chiu dugc nhiét, day la vi tri dit néi. Sau
khi bat 16 dién tir dd dugc ndi véi ngudn dién, néu ding
tay dat |&n ban sir d6, ta thiy né luén & trang thai lanh,
que kem dit 1én trén bé mat cting khéng bi chay ra, xang,
dau, rugu dat 1én dé ciing khong bi chay, vi thé ding 18
dién tir tuong di an toan. Khi dit ndi gang dé bing lén
ban si, tbc 4§ ting nhiét rit nhanh, hiéu suét nhiét co thé
dat 70-80 %, gip 2 lan so vé&i bép diu, dong thai cb thé
théng qua nut diéu chinh to nhd cua dién hru dé diéu
chinh nhiét d§, khong ché dé néng cia bép khi dun, bép
dién tir thao tac don gian, str dung thuén tién, tiét kiém
dién lai kinh té, khong gay 6 nhiém moéi truomg.

CACH DUNG LO PIEN TU HOP LY

(1) Khi sir dung 10 dién tlr, trong pham vi dudng
kinh 3m tét nhit 1a khong nén bat dai, tivi dé tranh anh
huong séng dién tir.
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(2) Khi sir dung 16 dién tir, khong nén dit nguén
nhiét vao nhimg noi 4m w6t dé tranh anh hudng dén tinh
nang cach dién va cac hoat ddng binh thudmng khac.

(3) Khi str dung ban tang nhiét cia 16 dién cén
phong tranh sy va cham v&i cac dd vat nhon va cung
khac. Tuyét déi néu ban ting nhiét bi va dap, phai ngit
dién ngay 1ap tirc, d tranh nude vao bép giy ra doan
mach hoic tiép dién,

(4) Khoang cach giira 16 dién tir voi tuong hodc
céc do vat khac phai trén 10cm, dé tranh anh hudng dén
thoat hoi va tan nhiét.

(5) Khéng duge dung dinh sit, diy sit hoic
nhig 6 vat khac choc vao 15 thu hoi va thoat hoi.

(6) Bép dién tir thuomg ding nuée xa bdng hoic
nude gidt dé lau, tranh dung nude acid hodc cic dung
dich c¢6 tinh #n mon khac dé rira, dé tranh bién mau,
tranh bién chit cia mit ngoai va gy anh hudng dén cac
thiét bj dién bén trong, rit ngin tudi tho sir dung cua 16.

(7) Sau khi sit dung xong nén ngit 16 khoi ngudn dién.
LUA CHON NOI COM BIEN

Khi chon mua néi com dién can phai kiém tra
phich cam, 6 cim va toan bo ndi com dién mot lan, phai
xem c6 vét v&, méo va ran nit hay khéng. Ddng thoi
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dung tay ché_lm nhe vao bd phén gidi han nhiét tu dong,
kiém tra xem cd bat nhay binh thuong khong. Sau khi da
kidm tra xong dam bao tit ca nhimg diéu trén déu khéng
¢6 vn d& gi chimg to cht luong ndi tét.

SUf DUNG VA BAO DUGNG NOI COM DIEN

(1) Nbi com dién mdi mua vé tot nhat 12 nén dun
mdt ndi nudc trudce

(2) Khi ndu com:

* C6 thé dung cac db dung khéc dé vo gao, khéng
duoc ding truc tiép ndi com dién dé vo gao, dé phong
va cham lam méo ndi.

* Sau khi d%t 16i ndi com vae vo ngoai nén xoay
nhe 16i ndi dé ban nhiét dién an khdp voi nhau.

* Khi cho ndi com dién tiép véi ngudn dién, ndi
com dién bét diu hoat ddng, doi cho dén chi thi tit
chuyén sang dén khéc, com tuy da duoc niu chin nhumg
van can phai & néng tir 10 — 15 phuit.

(3) Néu chao: Sau khi chdo sdi, can phai m& ndp
ndi hodc mé hé nip ndi, dé dé phong chao khéng bj tran
ra ngoai.

(4) NAu thic n: Cho vi hdp vao ndi, thém mdt
lugng nuée phi hop, sau dé dit dd an cin hap 1én vi, an
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phim bét tit va bit diu niu, nuéc can la hz”ip-xong, phim
u s€ tu dong bét lén.

(5) Néu khi ban nhiét dién va 15i ndi tidp xtc
khéng t6t hodc quéa nhiét, 14y tay 4n phim dimg & gitra,
tuyét d6i khong duoc liy 161 ndi khi ndi dang tiép dién.
néu khong s& lam hong ban nhiét dién.

(6) Sau khi sir dung xong ndi com dién, nén it
phich ndi com ra khoi é dién ngay, néu khéng trong ndi
s& tiép tuc ¢6 dién va duy tri d6 nong. Nhwr thé vira lang
phi dién vira d& 1am hong ndi.

CHON TU NUGNG BANG DIEN

Cac ti nuéng dién gia dung thudmg co cong suit
tir 500-800 W. tot nhat nén chon ti nuéng cé bd phan
hen gi¢r va bd phan diéu chinh nhiét dd, st dung thuin
ti€n va tin cdy hon. Khi chon td nudng, ngoai viéc kiém
tra chit lwong bén ngoai, con phai kiém tra théng dién.

1. Ding bit thir dién dé kiém tra vé ngoai, vo
khéng mang dién 1a duoc.

2. Xem ntt hen gi¢r ¢6 ngit khoi ngudn dién theo
git da hen khéng.

3. Khi th nudng da dat dén nhiét do dit trudc,
thiét b diéu khién nhiét d6 c6 tu ddng ngit hay khong,
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4. Kiém tra nut bét tat, phim 4n xem c6 hoat dong linh
hoat hiéu qua khong, dén chi thi ¢6 sang chinh xac khéng,

SU DUNG TU NUGNG BANG DIEN

(1) Trude khi sir dung, trude hét ta nén kiém tra
kha nang phu tai cia déng hd dién gia dung, néu 6 cim
khéng ndi voi duomg day ndi dit, thi cin kiém tra vo
ngodi clia ti dién xem da ndi dat t6t hay chua.

(2) Theo sach huéng dén sir dung, nén van nut
didu chinh dén nat hen thdi gian va nhiét 6 cn thiét dé
niu thirc an.

(3) Néu ta dién co hé théng tr dong, khi do in
duoc nudng chin, s& phat ra tin hiéu thi nén ngit ti khoi
ngudn dién va iy thirc #n ra.

(4) Khi sir dung, khdng nén dé nuée rét trén cira
sb quan sat bing kinh clia cira t, dé tranh bi ran nut.

(5 Sau mdi lan sir dung, nén ngat th nudng khoi
_ nguf)n dién va rira sach ban nudng.

LAP DAT, BAO DUGNG QUAT THONG GIO

Quat thoéng gié trong nha bép thudmg cé hai loai,

mdt chidu va hai chidu. Loai mét chiéu c6 thé loai bo khi

153



VE SINH AN TOAN THUC PHAM

c6 hai trong nha bép mét cach hiéu qua; loai hai chiéu
ngoai chirc nang dé ra cdn ¢6 thé hut ludng khi trong
sach vao bép. Néu lap quat thoéng gi6 trén cira sd, c6 thé
b6 mat khung ra, ding dinh vit bit vo ngoai cia quat cb
dinh 1én khung ctra s6 hodc con c6 cach khac 13 dit trén
ban vom, néu lap dit trén vom tuong, cén phai lam mot
gi4 g6, c6 kich c& twong duong véi quat théng gi6, bit
vit gia treo 1én tudng, sau d6 thao mit khung xudng,
ding dinh vit bdt vit vo ngoai clia quat ¢b dinh len gia
g0, sau d6 lai 1ip mat khung vao, nhu thé cé thé cho
quat tiép véi ngudn dién, khi Iap dat, nén lip quat cach
dat 2-3m tré 1én, khong duoc lap & noi ¢6 lira, dun nu
truc tiép.

Quat théng gi6 mét chiéu, chi cin bit cong tic
khdi dong, méay sé quay theo hudng ngugc lai, déng
thoi clra chép cla quat tu déng md ra va thuce hién xa
khi ddc ra ngoai. Vi loai quat hai chidu, sau khi xa khi
d6c ra ngoai, lai kéo cong tic, may s& quay theo hudng
thuan va thc hién hut khi sach vio nha. Sau Iin thir ba
bét céng tdc, cita chép va may ddng thoi déng lai, ¢o
thé ngan bui, chéng mua, che néng, Dung quat théng
gié cach nhau 2 thang tré 1én nén tra ddu may vao 15 tra

dau ¢ ndp truéc va sau may, thudng ding vai mém
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hodc nudc xa bong dé lau, lau gia quat va canh quat,
khéng nén dung dung dich x#ng, rvgu va nhirng dung

dich ¢6 tinh 3n mon kim loai dé lau quat.
1. VE SINH VA TIEU PQC TRONG NHA BEP

Hoa tir miéng ma ra, bénh tir miéng ma vao™. Céu
néi ndy c6 y nghia rat sau xa ma thoi dai nao cﬁng-dl&ng,
nhit 12 thdi dai ngay nay. Ngudi ma néi nhiéu thi
thudmg mang hoa, ngudi ma ba diu dn dAy thi chic chén
s& bi bénh tit. Ciing chinh vi 1& d6 ma van dé an ubng va
vé sinh thuc phdm déng vai tro rat quan trong. Hién nay,
bao chi truyén théng va truyén hinh sudt ngay dé cép
dén vin dé vé sinh thuc phim vi tinh trang ngd dc thirc
in xay ra tran lan. Vay ban phai lam gi dé giir vé sinh va
an toan thuc phim? Dudi day 1a mét s6 phuong phap co

ban ma cac ban cin chi y.
CACH KHU pOC BO B0 AN

Dé khir doc bd db an trong gia dinh cé thé lam
theo nhing cach sau:

Bat nuée néng lén, rira sach bd dd an, trude khi
ding ta nén ngam vao trong nudc mdt lic.
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Ngéam trong dung dich bt tay tring: Ngam bd db
4n cin rira vao, sau 2 phut vét ra, ding nude lanh nra
sach lai 14 c6 thé ding dugc,

Pun lude: Rira sach bd do an, sau do cho viao
trong ndi nude lude, dun khoang 30 phat, ndm méc gay
bénh théng thudng sé bi tiéu diét. Néu 1a b d in ma
ngudi méc bénh truyén nhidm da ding thi ta nén lude
riéng, rua riéng.

KHU BOC THOT THAI RAU HOAC THUC AN

M3i 14n thai rau xong (dac biét 1a sau khi thai
thirc &n chin xong) nén ria sach thét béng nude sach,
tdt nhit nén cao hét vun thirc 3n sét trén mit thdt, sau
khi rira sach th6t dung vai lau that khd. Sau mot tudn
ding, tot nhét ding mréc rira sach, sau d6 ngim véo
nuée mudi mdt vai tiéng, rdi vét ra phoi khé trong
bong ram. Lam nhu thé khong chi diét duoc ndm mée
gay bénh ma con tranh cho thét khéng bi ran nit, kéo
dai tudi tho ding thét.

KHU MUI HOI TRONG BEP

Bo vao trong ndi mét it gidm #n, dun 1én cho té&i
khi bbc hoi, hodc bd mét it chanh, quét vao 16, mii héi
trong bép s& bj khir hét
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KHU MUI HOI TRONG TU LANH

Lau thit khé mdt it vo quyt, dat vao cac goc trong
ta Janh, hoic c6 thé 14y mot it gidm in, dd vao binh thuy
tinh rong miéng, sau d6 dé trong t0 lanh, hiéu qua khor
mui rat cao. Hodc 1dy than ci cho vao tdi vai nho roi dat
vao trong ti lanh, cach nay ciing c6 thé khir duge mui
mot cach cd hiéu qua.

CACH PHONG NAM MOC TRONG TU LANH

(1) Db an néng nén dé nguéi rdi mai cét vao
td lanh, cin giam hoi nudc trong ta lanh mot cach
tdi thidu

(2) Khong nén dé canh rau, dau trong, rugu
trong ta lanh

3) Pé in da hong trong ta lanh phai dugc lau
don sach sé& - '

(4) Khéng nén dé truc tiép d6 an di nédu chin
trong khoang tu lanh '

(5) Phai tam ngung hoat déng ca ti lanh dé lau
don tu sach s€, khéng nén déng chat cira ti lanh, nén dé
mot khe hd nhét dinh, lam hoi nuéc trong ti lanh cé thé

thoat ra ngoai.

157



VE SINH AN TOAN THYC PHAM

CACH DIET NAM TRONG TU LANH -

(1) Dung vai u6t da nhing bot giat lau 0, sau khi
lau lai bang nuéc sach rdi thi lau khé tu.

(2) Dung vai sach nhung nudc xa bdng lau sach t
lanh, sau khi diing nuéc sach lau lai rdi s& lau khé ta lanh.

(3) Ding vai uét nhing mét it ruou cdn dé vao
ti lanh dogi rugu bbe hoi hét ta méi cho t lanh tiép v
ngudn dién.

CACH LAU PO BUNG THUY TINH

Lau d6 dung bing thuy tinh nhu binh nudc ngudi,
d5 dung thirc an lanh, néu khong cé nhidu vét dau cau
bin, khéng cin ding murée xa phong, bot tdy, bot giit,
chi cén ding mét it toc rdi hodic la ché lau sach, khong
chi tiét kiém thoi gian, suc lyc ma con lau sach vét bin
mét cach co higu qua va ly tudng hon nudc xa phong.

LOAI BO VET BAN TREN CHE PHAM KiNH
TRONG NHA BEP

Ché phdm kinh trong nha bép (dic biét la béng
dén), thuong bi khéi dau lam den di, khéng d& gi lau
sach. C6 thé ding vai uot nhing véi gidm an d3 dun
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nong dé lau, hodc lau mot I6p nuéc voi lén trén ché
pham kinh, sau khi kho ding vai sach dé lau lai. Cin chu
¥, béng dén nén thao xudng réi lau, sau khi lau sach dé

khé rdi méi ding.
CACH RUA BiNH DAU

Binh diu sau mét thosi gian dai sr dung, co6 thé s&
bj bam nhiéu vét ddu cau bin, con dé lai nhirng mui la.
Co6 thé lay mét it vo trimg ga, dap v ra rdi cho vao
binh, cho thém mét it nuéc dm, déng nap binh lai, lic
binh didu mdt phut, 46 manh v& coa vo tring ra, dung
nude sach nra vai lan, binh diu s& bong sang trd lai.
Ciing c6 thé dd vao hai vbc cat vang nho, va dd nuéc
kiém vao diy nira binh, déng nip binh lai va lic déu,
binh diu s& sach béng.

CACH LAU CAU BAN CUA CHE

Cac d6 ding bing sir hosc sét trang men khi dyng
ché rat d& bi dinh nhimg vét cau che, rit khé rira sach.
Néu ding vai mém, nhiing thém vao mdt it kem danh
riang, lau thét nhe, rit nhanh chong vét ban s& bién mit,
va dd vat duoc lau sach, hon nira lai khéng 1am hong bé
mit 43 sir. Ngoai ra khi lau c6 thé cho thém mét it mudi
an, hiéu qua sé€ cao hon.
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Bi QUYET DE LAU VET CAU CHE
BEN NGOAI AM CHUYEN

P4u tién ta ho nong 4m khéng c6 ché trén lira, 4m
nudc bl ho trén Ira khi hoi nuée chua thoat ra ngoai, ta
bd ngay 4m nudc vao trong nudc lanh (nhung khéng
dugc d6 nudce vao trong 4m), day 4m bi ho nong khi tiép
xtic vai nude lanh, s& bj co lai, vét cau bin day ciing sé
Tan ra, varoi xuéng.

KHU MUI TANH TREN DAO KEO

Nhitng cai kéo sau khi lam c4, nhitng con dao sau
khi thai thit, déu dé lai trén dao 1 mui tanh khé chiu, chi
can dung 1 lat gling tuoi xat 1én 1 lan, mii héi tanh trén
dao s& khong con.

KHU MUOI HOI TANH TRONG NOI
Chiéc ndi da dung dé ndu ca, ludn giir lai mai

tanh cua ca. Luc nay, co thé dun néng noi 1én, sau do bo
vao mdt it ba che, mui tanh trong ndi s& hét.

LAM THE NAO BE DAO THAI THIT
KHONG BI Gi

Dao thai khi nhung vao muéc rit d& bi gi, dac bigt

14 vao mua hé, nhat la khi cat cac thuc pham co tinh acid
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nhu ca chua, dao théi cang dé bj gi. Néu sau khi dung
dao ta ngim dao vao trong nudc gao thi ¢6 thé phong

durgc gi.
MAI DAO NGAM MUOI

Cho dao cuin vao trong nude mudi khoang 20 phut,
sau d6 mai lai, vira mai vira tudi nuée mudi, lam nhu thé
s& d& mai honm, lai c6 thé kéo dai tudi tho ctia dao.

KHU MUI Gi & NOI SAT

Néu ndi sit c6 mui gi, ta ¢6 thé dé mot it sita
hodc dd, vo ca chua vao trong ndi dun 1én mot e, sau
d6 db hét nhirng miéng vun ra rdi sira sach ndi, 1am nhu
thé mii gi s& hét.

LAM SACH Gi NOI SAT

Db day nudc vao ndi sit, bo tiép khoang 100g
phén chua trang, sau khi dun 1 tiéng bét diu co rira, sau
khi co rira d& nudc bin di ta lai bic ndi 1én bép dun cho
khd, khi sér tay thiy néng bong, nhan lic con nong ta xoa
mét 16p diu an 1én ca trong va ngoai ndi (c6 thé dé dau
ngém lau cang t6t). Doi ndi ngudi la cé thé st dung duoe.
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CACH CO NOI LAU NGAY

Dé nudce vao ndi rdi dun 1en, thém mét it bot tdy
vao, ngadm trong 1 dém, sau d6é dem ra co sach cac vét
bin s& bién mat. Sau khi co khd, quét mét 16p diu in 1én
I4 ¢6 thé dung dugc.

GIAM HOA MUOI DUNG DE CAO Gi DONG

Gi ddng & ndi ldu 13 chat rit doc, nd co thé qua
dudmg thirc &n vao co thé ngudi va gay ngd doc. Vi thé
trude khi sit dung ndi ldu, nén kiém tra can than, néu phat
hién thiy gi dong mau xanh, c6 thé dung gié¢ da nhing
mudi va gidm an & lau, nhu thé c6 thé sach dugc gi dong.

LOAI BO Gi TREN PO BAC
Khi bo d6 an bing bac bi gi, c6 thé ding kem
danh rang dé co, khéng chi lau nhanh ma con lau sach
d bac nhu méi.

PHUONG PHAP CHUI DUNG CU BANG THIEC

Do thiéc sir dung da 1du, mau sidc bi den lai, cé
thé diung cuong la sen hoac la sen dun v&i mude dé co

rira sach co thé khir vét ban lam dé sang nhu méi. Neu
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db thiée b gi c6 thé dung ca chua tuoi cit lam dai, xat
Ién ché bi gi & d6 thiée, 1am nhu thé sau vai phut, dung

. nudc sach co rra lai dau vét cla gi s& khdng con.

KHU 80 VET CHAY KHO XUAT HIEN
TREN DUNG CU SAT TRANG MEN

Sau khi db sit trang men nau bj chay k&m vao dé
la cac vét chdy cua thirc an da chuyén thanh mau vang.
C6 the ngam b dd #n vao trong nudc dong thoi thém
mdt hrgng acid thuc phém thich hop, dun ndng 1én, sau

dd co sach cac vét den sé hét.
CACH TRU BOC BO DO AN BANG SUf

B0 d6 an bang gom sir vira mua vé lay nudce gidm
an 4% ngam b do dn bang gom sit rdi dun 1én, cé thé

loai bo hiu hét cac chit doc.
LOAI BO VET BAN TREN AM CA PHE

Am ca phé ding trong mot théi gian dai, nap 4m
va ddy 4m c6 thé bi bao bdi mét 16p ban mau 14 co, khi
co rira ¢o thé bo vao mét it mudi an, lic 4m nhiéu lin, c6
thé d& dang rira sach.
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CAO VET Gi TREN DUNG CU KIM LOAI

Khi ¢6 gi trén bo dd an bang kim loai, ¢6 thé
dung lat khoai tay dé lau, vét & gi s& nhanh chéng bién
mat, bd @6 an lai cé thé sang dep nhu méi.

MEO VAT CO NOI NHOM

Khi bé mit ndi nhom cé vét ban, diu md, co thé
dung cat va tro than dé co. Nén 1am uét ndi nhdm, sau dé
dung bt 6 tron thanh dang hé, thém mdt it nude tfiy hoic
xa bong, ding vai to tim nhing udt lau nhe. Hogc khi luc
ndi nhdom van con nong, ding gidy bao hodc vai udt co
nhe cling co thé lau sach duogc ndi nhom.

CO VET TRUNG NHU THE NAO?

Sau khi hép trimg céch thuy, trong bat thuong c6
mdt vét trimg bam lai, hon nira lai bam rét chic khéng
dé gi co sach. Khi dé chi cin cho mét it mudi in vao
trong nudce, sau do cho bat vao nudc rdi ¢0 nhe, vét
trimg trén bat s& dé dang bung ra.

RUA BAT BANG NUGC NAU MIEN

Trong mién ¢é nhiéu acid. Khi dun mién lén chat
acid nay s€ tan vao trong nudc, lam cho nuéc mién co
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tinh acid. Do vy dung nudce mién dé rira bat co nd, céac
vEt ban, ddu mo s& hét.

PHONG TRU MOI MOT TREN TU PE CHEN BAT

3 ti bat d& sinh méi mot, vira ban lai vira lam
hong d6 gd. Phirong phap phong mbi mot: Ding vai lua
khau thanh mét chiée thi nhd, bén trong tii dung day
mat cura bang gd tuyét ting, treo tii trong chan bat la co
thé phong duge méi mot.

LAM SACH REM CHE BEP

Rém che cira sb trong nha bép thuomg bi am khoi
dau mé, khéng dé gi gidt sach. Thao rém che cira xuéng,
ho trén bép 1 néng (khi than hodc khi gas), sau d6 trai
rém cira ra dat cho ngudi, dimg chdi quét sach vét ban
bam & hai mit cia tim rém, rém cira s& sach nhu moi.

LAU QUAT THONG GIi0O

1- Thao quat thong gié xudng, dung vai lua boc
mdt it mat cua hodc ¢6 thé truc tiép dung tay bée mat
cura co quat, cac vét ban cang day thi cang dé co. Sau khi
€O Xong ta nra lai béng nude sach dé khd nudc 1a ¢o thé
lip quat lai.
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2- Thao canh quat ra, ngdm vao trong nudc 4m,
thém vao nuéc am 50ml gidm an, ngam tir 15 - 20 pht,

dung vai sach co lai, chéc chin céc vét bin diu md sé hét.
CO VET DAU M3 TREN NEN BEP

Trén nén bép c6 rit nhidu vét diu md khéng d gi
co sach duge. Trude klhi co nén ta vﬁy nudc noéng lén
cac vét ban dé cac vét bin déu ngAm uét. Lam vét bin
mém ra, sau d6 vay 1én nén mot it gidm an réi méi co

nén. Chic chin cac vet ban trén nén sé khong con.

KHONG DUNG VAl HOA HOC DE
LAU BO BO AN TRONG NHA BEP

Trén soi vai hoa hoc co rét nhiéu soi bong hoa
hoc nho, khi ding né dé lau bs dd an c6 thé nhimg soi
bong hoa hoc d6 bam trén bé mat b dung, sau d6 theo
dudmg thirc n vao co thé ching ta, chung t6n tai trong
da day va gay ra nhimg bénh ning vé da day. Vi vay
khan lau nén dung khan to lua hodc khan béng déng thoi
phai diét ndm méc thuang xuyén, dam bao ching vé hai

Vi co the.
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DUNG XA BONG TRONG NHA BEP

Xa béng khéng chi dé giat sach cac dd vat nhu
khén lau, rém cira... ma con c6 céc cong dung khac nhur:
Trudc khi déng dinh ta boi vao ddu dinh vit mot it xa
bong nhu thé sé dé dang dong dinh vit vao gd. & van
gidm ap binh khi hoa ldng, ¢6 nhimg lic éng nhua khé
vin vao, néu xoa mot it xa bong lén van, 6ng nhya sé dé
van vao hon. Khi son véceni vao céc canh ctra trong nha
bép, ta ldy tay béi mot it xa bong 1én cac & khod nhu thé
khi quét vécni xong ta dé dang nra sach cira.

DUNG THUOC RUA

Thube rira 14 loai dung phim vé sinh, sic tiy rat
16m, an toan ma khéng ddc hai gi. Ding thudc rira dé rira
hoa qué, cc d6 niu va dung cu, d thuy tinh trong bép
rit thuén tién. Néu cac dung cu ¢6 vét ddu md bam bin
thi ta nén cho mdt it nudc 4m vao thube rira, khi do hi¢u
qua s€ cao hon.

DUNG BOT TAY

Bot rira dé rira d6 gbm sir, dd thuy tinh [a pha
hop nhét. Khi ding trude tién ta nén nhing cac db ding
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qua nudc, sau dé dang mét miéng vai udt boc bét rira
vao, lau di lau lai nhiéu lan vét bin, sau do ding nudce
sach rira lai, cudi cung ldy khan kho lau thit khé. Lam
nhu thé cac ché phim bing gbm str va dd thuy tinh sé
sang nhu méi.

KHONG BUGC BUNG THUC PHAM CO AXIT
VAO DO DUNG KIM LOA!

Binh inox 12 binh ¢ vo st trang kém, kém la kim
loai mém, mau tréng va ¢6 do sang, nd rit dé bi tan
trong acid. Néu ta cat thuc phim, d8 udng c6 tinh acid
vao trong d6, kém s& két hop véi chiing tao thanh mudi
acid c6 chat doc va tan vao thuc pham. Sau khi in vao
. c0 thé s& bi ngd doc nghiém trong. Do vy khi dung dd
sit trang kém tuyét dbi khong duoc dung dd udng co
tinh acid nhu ruou, nude trai cdy, sira. ..

KHI NGO BOC THUONG CO BIEU HIEN Gi?

Thoi ky 4n nép cua cac doc t6 ¢6 trong thic in
thuomg rat ngén, chi tir vai phut dén vai tiéng dong hd.
Ngd déc 6 tinh vi khudn doc thdi gian tiém an chi
khoang vai tiéng ddng hd. Bidu hién: Nhiét d6 co thé
ting cao, budn ndn, nén mira, dau bung, ia chay, déi voi
mdt co thé khoé manh thi khéng nguy hiém lim.
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Ngé doc khéng ¢6 tinh vi khudn: Thai gian tiém
an 1a vai gidy hoic vai phit. Biéu hién: Nhiét dé co thé
giam xuéng, khoc, cudi, chiri ngudi khac, toan than té
liét, ra md héi nhiéu, thi lwe giam sut mo di. . . tring doc
loai nay phéi cp ctru kip thoi néu khdng s& nguy hiém
dén tinh mang, Néu thdy tinh trang va biéu hién cta ngd

doc phai nhanh chéng dén bénh vién dé giai doc.
XU LY NHANH KHI B| BONG NHE

Bi bong nhe 1a chi vét bdng cd dién tich nhé, vét
thuong khéng sau 1im, d& chi vét bong chiém dién tich
clia co thé khong dén 1%. Néu chi bong ngoai da, nhin
thdy vét bong d6 1&én khéng bi phdng rop nhung tuong
d6i dau thi phai nhanh chéng ngam chd bi béng vao
nuéce lanh, khéng chi chéng dau ma con cé thé giam
sung tdy, sau dé boi mét 1ép diu thyc vat sach 1én do,
khéng can thiét phai bang lai. Néu vét bin sau vio da,
bi phéng nudc thi khéng duge choc v boc nude, cb thé
ding rugu xoa lén vét phong, sau dé ding vai khé bang
lai. Néﬁ vét phdng lan réng hoic toan bd tang da bao
gom 16p md, thit, xuong & mit dudi cia da déu bi béng

thi pﬁéi dén bénh vién dé xir ly.
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DE RIENG DUNG CU CHUA THUC PHAM
SONG/CHIN |

' Thuc phém séng (ca séng, thit séng, rau séng...)
c6 thé mang vi khuén gy bénh, sdu bénh va nhimg thir 6
nhiém khéc. Do vy khong nén dé thyc phim sdng, chin
tiép xtc voi nhau, ddng thoi phai dé riéng cac dung cu
dyng va xir ly riéng ching. Néu chi c6 mét dung cu
dung thuc phém, thi phai dé riéng db &n séng va chin ra,
trude tién ta dung nudc sach hodc ding nudc kiém da
dun néng dé nra sach nhimg dung cu di dyng thirc phim
song, tau kho rdi mai dé thuc phdm chin vao. |
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