Rau mam - sach, ngon, dé trong

Dé tréng, nhanh dugc thg hoach, an toan va ham lwong dinh dudng cao, d6 la rau mam, san phém duoc nl}c')m cac nha khoa hoc
thugc Trung tdm phat trién hoa sinh Viét Nam nghién ctru thanh cong. Rau mam da dap tng dugce nhu cau rau sach cua nguoi
dan.
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Thu hoach rau mam sach sau 5 ngay

Dugc si, Tién si Phan Quéc Kinh — Gidam d6c khoa hoc (Trung tdm Phat trién hda sinh Viét Nam) ho
hdi cho biét: “Chung t6i vira gieo trong thanh cong loai rau mam chi trong 72 ti€éng. D6 la rau mam
dau den”.

VUra ti€p chuyén, TS Kinh vtra 1ay trong ta lanh ra mot dia rau mam dau den xanh non mdi chdng toi
an thr. Bay la loai rau mam gieo trong nhanh ky luc tir trudc dén nay.

Sau ba ngay gieo trong, rau mam dau den co tir 2-3 13, than rau dai trung binh 11cm, rét non, c6 thé
ché bién nhu céc loai rau thong thudng khac: xao, ludc, an song...

TU ndm 1997, Tién si Phan Quéc Kinh da cung dong nghiép nghién cltu trong rau mam sach dua theo
phuong phap trong rau sach & cac nudc: My, Nhat,... va co cai ti€n cho phu hgp vdi diéu kién Viét
Nam. & cac nudc phat trién, rau mam dugc trong trén gia thé (dat sinh hoc, xa dira, c6t ngé...) nhung
han ché ctia phudng phap nay la phai tiét truing gid thé trudc khi trong rau bang cach dua Ién ndi hap
ndng nham diét ndm, vi khuan.

P& giai quyét khau phirc tap dd, Tién si Kinh cing cac dong nghiép da trong rau vao gid nhua, trén
nén cua giay an.
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Gidy 8n c6 uu diém la dé& mua, ré va thdm nudc tot, phl hdp véi viéc trong rau mam ma khdng can
phai tiét trung. K&t qua that my man, nhitng gia rau mam trong phong thi nghiém cta Tién si Kinh
xanh non, cho chat lugng t6t.

Cach trong rau rat don gian, chi vdi hat rau giéng va nudc sach, gieo mam hat vao khay nhua cé 16
thung, sau mot tuan sé cho thu hoach rau mam dam bao an toan.

Rau mam khdng sinh trudng, phat trién nhd dat hay phan bon héa hoc ma hoan toan sinh séi dua
trén dinh duGng cla hat gidng va nudc, khong dung thudc trir sau. Khay rau mam luén dugc cung cap
dd nudc tu khi gieo hat dén khi thu hoach.

Tuy tirng loai rau ma thdi gian thu hoach khac nhau. Vi du, mam cai, mam rau rén, virng, dau xanh...
cho thu hoach sau mét tuan, mam rau mu6ng dudc lam rau sau 10 ngay.

Cach trong rau nay rat thich hgp vdi ngugi dan thanh phd vi tiét kiém dién tich, cung cap rau sach, an
toan va rat nhanh chong cho thu hoach.

Thu'c pham bd dudng

“Hat gidng rau dugc vi nhu’ qua trirng vit, con rau mam dugc coi nhu’ qua tring vit 16n, qua dé dé thay
gia tri dinh duBng cua rau mam rat cao” — Dugc si Lé Huy Hoang — can b6 nghién clru cia trung tam
cho biét. 30 gam hat gidng rau sé cho thu hoach tir 500-700 gam rau mam.

Udc tinh, 50 gam rau mam co gia tri dinh duGng bang 200 gam rau thuGng. M6t gia dinh thanh phd
chi can trong 7-14 khay rau mam sé c6 du rau sach an luan phién trong mét tuan.

Vé nguyén tic, tat ca cac loai mam hat 8n dugc déu cd thé gieo lam rau mam. Trong do, loai rau cung
cap nhiéu dinh dudng va ngon nhat gom: sup Io xanh, dau tucng, rau cai, rau dén.

Tuy nhién, can chd y khong phai loai rau mam nao ciing an toan, vi du mam khoai tay c6 chira rat
nhiéu chat doc solanin. Cac chat nay co thé gay ngd doc, tham chi cé trudng hop bi ti vong. Rau mam
c6 chlra nhiéu Vitamin E va cac chat kich thich sinh truéng.

Cu thé, cac nha khoa hoc My, Nhat da xac dinh mam déu tuong cé chira cac phytoestrogen- genistein,
daidzein la cac ndi tiét t6 sinh duc nir thuc vat, nhiéu han hang chuc lan so véi hat dau tuong binh
thudng.

Trong mam dau tuong con chlra chat GABA (acid gamaaminobutyric) ham Iugng cao la chat diéu tiét
hoat dong hé than kinh trung uong clia ngudi va dong vat. Phytoestrogen dau tucng ndy mam dang
dugc sir dung rét rong rai & Bac My, Nhat, Tay Au dé chdng 130 hda va lam dep cho nif gidi.

Pdc biét, cac nha khoa hoc cua trudng Pai hoc Y John Hopkins (Hoa Ky) da xac dinh mam hat sup I
xanh (Broccoli sprouts) cd chira chat phong chong ung thu Sulforaphan nhiéu hon 30 [an so véi sup Io



xanh da trudng thanh. Sulforaphan dugc danh gia la chat chdng oxy hda rat co hiéu qua dé bao vé
da.

Mdi ngay, phong thi nghiém cua Tién si Phan Qudc Kinh nhan dudc hang chuc cudc dién thoai clia ba
con khap dat nudc goi dén xin tu van cach trong rau mam.

Loai thuc phdm nay da dudc trong phé bién & nhiéu dia phucng trong ca nudc: Ha Noi, thanh phd HO
Chi Minh, B3c Giang,... ddc biét, day la phuong thirc trong rau cé thé ap dung cho nhiing viing déng
bang bi ngap man, viing hai dao xa x0i.

Tién si Phan Quoc Kinh v@i kinh nghiém 50 nam nghién cltu cay cé Viét Nam lam thudc va cong su
clia 6ng s& con nghién cttu tim ra nhiéu loai rau, thudc bé ich hon nita, phuc vu cho cudc séng ba con
nhan dan.

Hudng dan trong rau mam

Hat giéng, ké (gid) nhua c6 16 & day, gidy &n vudng loai c6 kich thudc 330mm c6 nhdn mac dadm bao
chat lugng, binh nudc.

Chon hat gidng la khau quan trong vi hat cé anh hudng truc ti€p dén rau mam. Chon hat cang to
cang t6t vi hat to chira nhiéu dinh dung, rau mam sinh trudng phat trién ch yéu nhd dinh dudng
trong hat va nudc.

Khdng nén chon hat qué khd hodc hat dudc st dung lam thuc phdm vi cd thé hat nay da dudc sdy
kho, xac suat chot trong nay mam cao.

Khéng nén chon hat gidng dé bi ndm, mdc, bao quan khdng t6t hodc cd ngudn gdc Trung Qudc vi
hat ndy rat dé bi tdm hda chat. Thai gian sinh trudng clia rau mam ngdn nén hda chét cé trong hat
van con nguyén trén rau khi thu hoach.

Theo kinh nghiém cua nhitng ngugdi da trong rau mam, khong nén chon hat dung trong bao bi dep,
tot nhat nén dén clra hang cua Cong ty gidng cay trong Trung uong, s6 2 Pham Ngoc Thach mua
hat, dd@m bao chat lugng va gia ca.

Tién hanh

Budc 1: Ngdm hat giéng trong nudc 8m 30 dd C t6i thi€u 2-4 tiéng trudce khi gieo hat. Co loai hat
ngam lau nhu: rau mudng (12 ti€éng). Mua dong, nudc ngdm cé nhiét dé cao han mét chat, khoang
40 do C.

Budc 2: Trai 3-5 I&p gidy dn Ién mat khay nhua, tly theo do day mong cua gidy.

Budc 3: Gieo hat gidng da ngadm Ién mét gidy. Chi nén gieo mdt I3p hat dé tat ca cac hat ndy mam
c6 thé bam vao mat gidy va phat trién thanh cay.



NEu gieo day qua, rau mam moc chen chdc nhau khién than rau gay va khong ngon. Chong cac khay
nhua |én 4-5 tang, cang chdng nhiéu tang thi dd &m trong cac khay cang cao, t6t cho viéc ndy mam
cla hat. Ti€p nudc sach lién tuc cho gia hat tir lic gieo dén khi thu hoach.

Gid hat chd ndy mam nay can dé trong bdng t6i (gam giuvdng hodc phd mét I8p gidy, vai lén) tir 2-3
ngay. Khdng nén dich chuyé&n nhiéu gid hat vi hat sé bi xd day, khéng dam bao mat dd, anh hudng
dén chat lugng rau.

Budc 4: Dua gid hat ra chd cd &nh séng yéu 30%, t6t nhat 13 4nh séng dd dugc ngdn bdi clra kinh
(né€u phu vai hoac giay thi g& bo vai hodc giay).

Rau mam khéng can d&t dudi dnh sang truc ti€p va tranh gié. Thong thudng, ngudi ta dung 6ng dan
nudc tur binh chlra vao gia rau mam, cho dong chay cham v@i van téc 30-50 giot/phdt.

Budc 5: Sau 6-8 ngay, rau mam cho thu hoach. Néu dé qua thdi gian trén, rau mam sé& phat trién
thanh rau non va chat dinh duBng cua rau giam sut.

Luu y trong qua trinh trong rau, dam bao chdng su’ xam nhap cla chudt va mot s loai dong vat, con
tring khac c6 thé &n hét mam rau. Rau mam c6 thé &n ca ré, ngon nhét 1 &n sdng, 1dm ndm, ndu
an cung mi, khong nén ludc ky rau mam trong nudc sbi vi rau mat chat va ra nudc.
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