Sw ki diéu cua rau mam
Hién nay, v&i viéc xa hoi ngay cang phat trién, doi song ngwdi dan ngay cang dwoc cai thién con ngudi
ngay cang mudn ning cao nhu cau cudc séng ctia minh, nhit 1a vin dé strc khoe.

Rau mam la thwc phdm sach, gidu dinh dwéng: “Hat giong rau dwoc vi nhw qua trieng vit, con rau
mam dwgc coi nhw qua trivng vit 16n”, hay gi¢i dau bép van goi vui rau mam l1a “Rau nhi déng”, qua dé
dé thay gia tri dinh dwéng clia rau mam rat cao. Theo cac tai liéu khoa hoc, rau mam c6 gia tri dinh
duwdng cao gap 5 1an rau thuwdmng. Rau mam rat dé trong, khong stt dung phan boén, thudc bao vé thuc
vat, trong trong mai trieong sach khong c6 mam bénh va vi sinh vat gy hai cho sttc khde con nguoi.
Uéc tinh mot gia dinh thanh ph6 chi cin tréng 7-14 khay rau mam sé cé du rau sach an luan phién
trong mot tuan. Rau mam la loai rau c6 gia tri dinh dwdng cao (100 gram rau mam c6 gia tri dinh duéng
twong dwong véi 0,5kg rau thwong - theo Vién Khoa Hoc Nha Nuéc Viét Nam).

Rau mAm chira nhiéu chit xo, cac vitamin E, C, B... phtt hop v&i moi Ia tudi, dic biét tré em va
nguwoilon tudi. Gan diy nhat cac nha khoa hoc My da chirng minh rang rau mam rat thich hgp cho cac
ché& d6 dn kiéng lanh manh, chita cac chat chdng oxy hod gitip 1am chAm qua trinh 1o ho4 va ngan ngira
cac nguy co vé ung thw gitip con ngudi luén twoi tré va khdée manh. Rau mam 12 loai rau cé thé trong
quanh ndm, diéu kién chdm séc rat dé, thoi gian trong ngan (5-7 ngay), da dang chiing loai (ct cai, rau
dén, mong toi, rau mudng, cac loai dd...) rat thich hgp cho nhitng ba noi trg, ngudi gia, ngudi vé huu...
trong va cham s6c. Rau mam khong nhirng da dang vé ching loai ma con c6 nhiéu mui vi khac nhau.
Mabi loai mam déu c6 thir vi riéng dic trung cta tirng loai rau. Mot s8 c6 vi cay hoi hing nhw mam ctia
céc loai cai: Cai ct trang, Cai cii d6...Mot s6 khac c6 vi bui, ngot dic trung nhw mam clia mot s6 loai dau,
c6 thé an s6ng, 1am cdc mén cudn, tron dau gidm, xao hodc niu canh,...

biéu kién trong rau mam hoan toan don gian chi cAn mot khéng gian nho nhw géc ban cong, sidn
thwong, mét bé clra sé nhé trong bép, géc ciu thang hodc hang hién trwdc nha..., ddng thoi sé giap lam
dep, twoi mat cho ngoi nha ctia ban.

Sr dung rau mam la mot xu hwdng phat trién & Viét Nam, vi day 1a loai rau sach, gidu dinh dwdng
va ddm da hwong vi. Ngwoi Viét Nam cling da biét st dung rau mam lam thirc n hang ngay tir 1au ma
phd bién la gia séng.



