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Nuéc ludéc rau cé nén tadn dung dé nau canh?
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Tan dung nudc ludc rau dé€ nau canh la théi quen quen thubc cla nhiéu gia dinh
nha sy tién Igi va huong vi thanh nhe. Tuy nhién, khéng it y ki€n cho rang viéc
st dung loai nuéc nay thuong xuyén can dugc can nhac gilra gia tri dinh dudng
va nhiing lo ngai vé an toan thuc pham.

Nudéc lubc rau nau canh la théi quen phé bién trong nhiéu gia dinh
Viét, vira tién lgi vira thanh mat.

Nuéc ludéc rau cé thuc su bé dudng?

Nudc ludc rau chlra mot lugng nhat dinh cac chat dinh dudng hoa tan tir rau cu
trong qua trinh dun nau. Khi dugc nau & nhiét dé cao, mot phan vitamin va
khodng chat sé khuéch tan vao nudc, lam thay déi su phan bo dudng chat gilra
phan rau va phan nudc ludc.

Trong dé, cac vitamin tan trong nudc nhu vitamin C va vitamin nhém B ¢ thé di
vao nudc ludc. Tuy nhién, day cling la nhitng dudng chat kha nhay cam véi
nhiét do va oxy, nén dé bi hao hut néu rau dugc ndu qua lau hodc nudc ludc



khéng dugc st dung ngay sau khi ché bién.

Bén canh do, nudc ludc rau con chlra moét sé khoang chat nhu kali, magie va
canxi. Nhitng thanh phan nay c6 thé gép phan bé sung vi chat cho co thé, song
ham lugng thuong khong c6 dinh va phu thudc vao tung loai rau cling nhu cach
ché bién. Vi vay, nudc ludc rau chi nén dugc xem la ngudn bé sung dinh dudng,
khoéng thé thay thé vai tro cla viéc an truc ti€p rau xanh trong khdu phan hang
ngay.

Lagi ich khi tan dung nudéc luéc rau

Ngoai viéc chra mot phan vitamin va khodng chat hoa tan t&r rau cud, nudéc ludc
rau con dugc nhiéu gia dinh tan dung nhu mét cach ché bién don giadn, gilp bira
an thém thanh mat va han ché lang phi thuc pham. Khi dugc sir dung ngay sau
khi nau, nudc ludc rau cé thé gép phan b6 sung mot lugng nhéd nudc va vi chat
cho co thé.

Viéc tan dung phan nudc nay cling phu hgp véi xu hudng tiéu dung tiét kiém, s
dung t6i da gia tri cla thuc pham thay vi bd di. Tuy nhién, nudc ludc rau chi nén
dugc xem la phan bé sung trong bita an, khéng thé thay thé rau xanh hay cac
nguon dinh dudng chinh khac.

Nhiing luu y vé an toan thuc pham

DU c6 mét soé lgi ich nhat dinh, nudc ludc rau khong phai llc nao cling phu hop
dé st dung. Néu rau cl khong dugc rira sach hodc con ton du thudc bao vé thuc
vat, bui ban va tap chat, mét phan cac chat nay cé thé theo nudc trong qua
trinh dun nau.

Bé&n canh dé, moét so loai rau chra ham lugng nitrat tu nhién tuong déi cao. Khi
nudc ludc dugc dé€ 6 nhiét do phong qua ladu hodc bado quan khbéng diang céch,

nitrat cé thé chuyén hda thanh nitrit - hgp chat khéng c6 lgi cho sic khde néu
tich tu vai luong 16n.

Ngoai nguy co mat an toan thuc pham, viéc hdm néng nhiéu lan hoac dé nudc
ludc rau trong thoi gian dai cling khién ham lugng dudng chat suy giam dang
k€. Cac vitamin tan trong nudc, dac biét la vitamin C, rat dé bi phan hay khi tiép
xUc kéo dai véi nhiét dé cao va khong khi, lam gidm gié tri dinh duéng ciia mén
an.
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