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PE& cé thé luu gilr duge nhiéu chat dinh dudng nhat cé thé trong trai cay va rau
xanh, nguoi tiéu dung can luu y mot s6 diéu sau.

Khoéng rira ngay lap tuc

Trong da so6 trudng hgp rira rau sé kich thich su hu hdng va lam tang nhanh qua
trinh hinh thanh nam maoc. Do vay, ban chi nén rira rau va trai cay ngay truéc
khi an, khong nén rira réi bd vao ta lanh, vai ngay sau mdi an. Rira loai bdé cac
I6p bao vé bén ngoai lam rau va trai cay chin nhanh hon, dac biét la cac loai
qua thudc ho dau.

Poéng goi nhe nhang va tach riéng tung loai

Ban cang dé€ rau gan véi cac loai thuc phdm khéac trong tu lanh thi rau cang héo
va théi nhanh hon. Trai cay dugc bao quan cung moét ché sé chin sém va lam
hong cac loai rau xung quanh. Dac biét |a tdo c6 thé bién cac loai rau |d xanh
thanh 1a mau nau.



Nén tach riéng trdi cay va rau, bao quan & nhitng ngan khéc nhau cda td lanh
va khéng déng géi qua chat. Loai bd day budc hoac day cao su ma ngudi ban
hang dung dé budc rau va goéi rau nhe nhang bang gidy, tdi nhua, tdi vai hoac
dé dung lam bang thay tinh. Luu y ca chua gilr t6t nhat trong moi truong tu
nhién; bao quan trong tui nhya sé lam ca chua chin va théi nhanh hon. Tranh
luu gilr rau qua trong cac loai tui qua kin vi chiing sé bi “chét ngat” va tang toc
do thoi, hu héng.

Da s6 loai rau déu dugc bdo quan toét nhat trong ngan dung rau cuda tu lanh. Tai,
hanh, he, khoai tay, khoai lang va bi dé dugc bao quan tot nhat trong moi
truong mat va toi.

Bao quan nguyén ven

Néu ban cat trai cay va rau qua, sau dé bado quan thi trai cay va rau qua sé mat
di 10-25% lugng chat chong 6xy hda, nhu vitamin C va carotenoid do ching
ti€p xUc vai khi 6xy. Tuong tu, trdnh cat cac loai rau vi sé gidi phdng cac chat
kich thich qua trinh hu héng va thoi.

Cat rau cho vao tui va bao quan trong td lanh c6 vé rat thuan tién, nhung ban
da vo tinh lam mat di cac chat dinh dudng va tham chi kich thich qua trinh giam
chat lugng thuc pham. Tét nhat, ban nén dgi va chi cat rau qua ngay trudc khi
an.
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