Trong 'siéu thwe phdm' rau mam cai xoong ngira ung thw

Ba ndi tro & khap noi dang dua nhau trong rau mam cai xoong vi né khéng chi ngon ma con thwe sw tét
cho strc khoe

Nhirng loi ich sirc khée cua rau cai xoong

Cai xoong hay dwoc str dung dé xao nau, trén salad. Thé nhwng, chinh vi loi ich véi strc khde ma cai xoong tré
thanh loai rau xu hwéng dwoc nhiéu ba ndi tro wa tréng tai nha.

Rau mam cai xoong kich thich vi giac véi hwong vi cay ndéng. Va quan trong hon, trong d6 chtva nhidu vitamin C
hon cam, nhidu canxi hon sira nguyén chét va nhiéu folate hon chubi.

Trén Bang x&p hang thwe pham ANDI chuyén xép hang thirc &n dwa vao ham lwong dinh dwéng tir 0-1000 diém,
cai xoong tré thanh 'siéu thwc phdm' véi s6 diém hoan hao 1000. Cai xoong vuot trdi so véi nhidu thue pham bd
dudng khac nhw viét quat (132) va cd mach (312).

Vi cay cla cai xoong la do glucosinolate tw nhién. Khi nhai, né sé tao ra nhitng hop chat manh mé dwoc goi la
Isothiocyanates. Hop chat nay dwoc chitng minh cé thé gitip han ché viéc cung cap mau dén cac té bao ung thw
va gitp co thé phuc hdi sau khi van dong.



5 diéu ban can biét trwéc khi tréng cai xoong
- Ban c¢6 thé trdng cai xoong tai nha véi quy md nhé
- Thay vi ¢b tréng cai xoong trong nwéc,thwe té cai xoong phat trién tét trong dat &m.

- Ban hoan toan cé thé tréng cay cai xoong méi tlr nhirng ngon cai xoong mua ngoai cho hay trong siéu thi.



- Cai xoong sé& phat tri&n chi tr mot doan than nha.

- Tranh tréng cai xoong trong ao, hd. Nguyén tic 13, trtv khi ban c6 thé udng dwoc nwéc dé thi méi dwoc trdng rau
trong do.

Ban sé can

1 géi hat giéng rau cai xoong
1 chau tréng nhd

1 khay wom mam

1 chai nwéc khoang

Gia thé

Cach tréng cai xoong

- Rai gia thé tron phan bén vao trong khay wom mam va vé nhe dé phan bon dwoc nén chat.
- R3c hat I&n trén b& mat véi mat do téi da

- BAu tién, ban chi twéi khodng nira chai nwéc khoang.

- Buc mét vai 16 nhé trén nap chai nwéc khoang dé 1am binh twéi mini rdi cAm dau xudng dét dé Iuc nao ciing cé
nwéc cung cAp cho dat dm.

- Bat khay tréng & géc ctra sd nhiéu ndng, nhan dwoc téi da lwong anh sang nhwng tranh anh sang truc tiép.

- Sau khoang moét tudn, nhirng hat giébng sé& ndy mam. O giai doan nay, bé chai ra khdi dat va chi twdi khi thdy bé
mat bat dau kho.



- Sau khodng 14 ngay, 14 that b4t d&u moc va thanh hinh cay cai xoong.

- Cai xoong c6 thé thu hoach sau 21 ngay néu mudn an kiéu rau mam hodc dé lau hon 1&n dén 28 - 30 ngay dé
xao nAu. Néu nu hodc hoa bat du ra thi chi em van hoan toan cé thé &n dwoc va khdng 1am gidm chét lwong cai
xoong.




