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Coéng tac chudan bi thuc phdam cho ky nghi Tét khéng chi ding lai 6 viéc dap Ung
nhu cau 8m thuc truyén théng, ma con doi héi su tinh toan khoa hoc nham dam
bdo cac blra an can doi va an toan. Viéc lua chon thuc pham thong minh, két
hop véi phuong phap bdo quan hop ly sé gilip cac gia dinh duy tri thé trang tot,
tang cuong sic dé khang va han ché nhiing tadc dong tiéu cuc tlr ché do an
udng nhiéu dau ma trong nhirng ngay dau xuan.

Lua chon cdc nhém thuc pham thiét yéu

Trong co cau thuc pham ngay Tét, nhém thuc pham kho va gia vi déng vai tro
nén tang cho cdc moén an truyén théng. Cadc mat hang nhu mang kho, mdc nhi
va nam huong can duoc lua chon ky ludng, uu tién san phdm cé mau sac va
mui thom tu nhién. Nhitng nguyén liéu nay khong chi tao huong vi dac trung ma
con chlra cac hoat chat ho trg gidam cholesterol, rat can thiét trong giai doan
tiéu thu nhiéu thuc phdm giau dam.

Doi véi nhom gia vi va thdo moc, cac loai nhu glirng, tdi, hanh khé va hat tiéu
khoéng chi la chat phu gia ma con cé tac dung ho trg tiéu hda va gilr nhiét cho
ca thé. Ngoai ra, viéc du trir day dd cac nhu yéu pham nhu nuéc mam, mudi,
dau an trudc ky nghi sé gilip qua trinh ché bién dién ra thuén lgi, trdnh tinh
trang thiéu hut khi cac hé théng ban Ié tam ding hoat déng.

Vé nhém thuc phdm tuoi séng, xu hudng tiéu dung hién dai uu tién cac loai thit
nac nhu than Ign, thit bo va Gc ga thay vi cac loai thit nhiéu ma. Viéc b6 sung cé
tuaoi va hai sdn vao thuc don nhirng ngay mung 2, mung 3 Tét dugc danh gia la
gidi phap hgp ly dé€ gidm bét su nang né cho hé tiéu hdéa. Triing ga ciing la
nguon thuc phdm da dung, cung cap lugng I6n protein va cac vitamin can thiét
cho qué trinh phuc héi co thé.
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Tang cudng rau xanh va trai ciy dé can bang dinh dudng

Nhém rau ci qua dugc xem la thanh phan quan trong nhat dé diéu tiét voc
dang va ho trg gan thai doc. Cac loai rau 14 xanh dam va rau ho cai nhu sap lo,
bap cai chra lugng chat xo doi dao, gilip can bang lai lugng chat béo tur cac
mon an nhu banh chung hoac thit déng.

Bén canh do, céc loai ci nhu cu cai trang, ca rot nén dugc du trir d€ ché bién
cac mén ndm hoac dua gdp, von cé tac dung kich thich vi gidc va ho tro tiéu
hda hiéu qua. Thay vi sir dung qué nhiéu banh keo céng nghiép, cac gia dinh
nén uu tién trai cay tuci giau Vitamin C nhu cam, buéi, quyt. Dac biét, dda chla
enzyme bromelain cé kha nang ho tro tiéu héa chat dam rat tét cho co thé sau
cac bra tiéc.

Xu huéng cham sdéc sic khoe toan dién trong dip Tét cling nhan manh vai tro
cla céac loai thdo mdc va hat dinh dudng. Thay vi cac loai mit tam duong, viéc
st dung hat hanh nhan, hat diéu hoac hat dé cudi sé cung cap chat béo lanh
manh va Vitamin E cho co thé.

Céc loai tra thao mdc tu ky ti, hoa clic hoac su két hop gilta mat ong va chanh
tuoi vao bubi sdng dugc khuyén khich st dung nham muc dich thanh loc duong
rubt va duy tri lan da khde manh. Nhing thuc pham bé trg nay gép phan giam
tai ap luc cho hé théng bai tiét trong boi canh lich sinh hoat va an uéng cé
nhiéu thay déi.

Phuong phap bao quan thuc pham khoa hoc




D& dam bao thuc pham lubn tuoi ngon va tranh lang phi, cac gia dinh can ap
dung cac bién phap bdo quan chuyén nghiép:

Kiém soat sé lugng: Chi nén du trir thuc pham da dung trong khoang 2-3 ngay,
do hién nay céc hé théng siéu thi va chg truyén théng thuong hoat déng tré lai
rat sém (tr mung 2 Tét).

So ché va phén loai: Thit va cd nén dugc chia nhd thanh tirng phan vira an theo
ting bra trudc khi cap dong sau.

B&do quan rau xanh: Loai bd 14 héo Ua va tuyét doi khéng rira nudc trudc khi cat
vao ngan mat dé tranh tinh trang théi hdng do doé dm cao.

Luu trir gia vi: Hanh va téi khé can dugc dat & noi thodng mat, tranh anh nang
truc ti€p va do am cao dé ngan nglra ndy mam hoac am maoc.
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