S dung rau mam dung cach

Rau mam |a loai thuc phdm giau dudng chét va cac loai vitamin, thudng dugc nhiéu
chi em phu nir va chudng. Nhirng moén an lam tir rau mam tudng ching rat don gian,
dé thuc hién nhung thuc t& khdng phai ai cling biét ché bién dung cach.

Rau mam

Ngudi ta van chia rau mam thanh hai loai 1 rau mam tréng — loai rau dugc trong
trong diéu kién khéng c6 anh sang, cd than trdng va Id mam nho mau hai vang; rau
mam xanh trong trong diéu kién cd anh sang vdi than mau trang hoi xanh va 1a
mam xanh.

DU dugc xem 13 loai rau sach nhung van khéng loai trir kha ndng rau mam cd thé bi
nhiém khuan, nhiém ban do viéc thu hoach va bao quan khdng ding cach. Ngoai ra,
rau mam cling cé thé bi phan bdn, hda chat thdm vao néu ngudi san xuét cd tinh s
dung dé€ kéo dai ngay thu hoach.

Do vay, rau mam khi mua vé phai dugc rira that sach, rira nhiéu lan dugi voi nudc
dang chay, sau dé ngam trong nuéc mudi hoa tan chirng 10-15 phut trudc khi st
dung.

Can luu y, rau mam cé than rat yéu va mong manh nén phai hét sirc nhe tay trong
qua trinh rira dé tranh rau bi dap, khi ché bién s& mat ngon. Lugng mudi hoda vao
nudc cling khdng qué nhiéu, khodng mét mudng ca phé mudi trong ba lit nudc 13 vira
du.



Thdi gian s dung rau mam t6t nhat la trong vong mo6t ngay. Néu khong cd thdi gian
di chg, c6 thé dung rau trong tui thuc phdm hodc hdp nhua, gilr & nhiét dd 50C trong
khoang 3 — 4 ngay. Can than véi nhitng loai rau mam van tudi nguyén sau mét tuan,
cd thé rau da co chat bao quan.

V@i dac tinh than mém, manh, rau mam thich hgp ché bién cac mon salad, tron dau
giam, lam goi... Rau mam lam banh xéo cling la mén an dudc nhiéu ngudi yéu thich.
Bb rau mam |én banh xéo da chin gion trudc khi ép mat banh, si'c ndng cua banh vira
chin d0 dé€ rau mam chin tai, gilip mén &n ngon va gilr dugc nhitng vitamin cd trong
rau mam.



