Céch chon rau, ca, qua an toan

Trudce thuc trang rau, ca, qua hién nay, ngudi tiéu ding can phai biét cach
chon lya nhiing san pham an toan dé ¢am bao sic khoe cho gia dinh. Vay lam thé
nao dé chon lya rau, cu, qua an toan, sau day 1a mot sé cach nhan biét qua hinh
thirc bén ngoai:

- Déi véi rau an 1a: Khdng nén chon nhitng b6 rau ¢6 mau xanh quéa dam,
qua muét, 14 bong ma nén chon mau xanh nhat, cay rau c6 vé hoi “khan” mot ti.

- Rau an ngon (rau lang, rau muéng, dot bau bf): Khdng nén mua nhitng b6
rau c6 ngon vuon ra qua dai, vi nhitng bo rau nay dung thubc kich thich sinh
truong qua lidu va khong dam bao thoi gian céch ly, néu mua vé khong dung lién
dé ngay hdm sau ngon rau s& vuon ra thém mot doan tir 5 - 10 cm.

- Rau cai (cai xanh, cai tring, cai thao): Khi mua nén bé ngang phan goc,
néu thay c6 nudc tir than tiét ra thi rau cai da bi dung dam qué nhiéu, khdng dam
bao thoi gian cach ly, ham lugng Nitrat trong rau rat cao, néu dé qua 12 gio thi dé
bi ing nau den, khdng nén mua.

- Rau muéng: Khéng nén mua nhitng bo rau ¢6 cong to hon binh thuong, rau
gion, 14 mau xanh den, nhin tir xa mt trén cua l4 rau rat bong va muét, vi rau nay
ding qua nhiéu dam hoac phan bén 14. Khi ludc rau, nude luoc khi néng ¢d mau
xanh nhat, khi nguéi nuéc bién thanh mau xanh den va cd van két tua den. Nhiing
loai rau nay khi an xong, néu tinh y ta nhan thay c6 vi chat.

- Rau bi (ngon va la cua cay bi ngd): Khdng nén mua bo rau ngon dai va
non, khoang cach giira cac 16ng xa nhau (ngon vuon dai), tay cubng map va ngan,
it 16ng to, ngon bi mau xanh nhat, 1a mau xanh den... la nhitng loai rau bi bon thura
dam, phun nhiéu phan bon 14 va chua du thoi gian cach ly.

- Rau can: Khi thay than rau to, ngé rau tring ngan, rau nhanh bi héo, néu dé
dén ngay hdm sau thi rau héo Ga, than khé top lai nhin nheo, khi xao nu l4 rau
bién mau xanh den... 1a loai rau bi phun quéa nhiéu phan bon qua Ia va c6 kha ning
con du leong thuéc BVTV.

- Bdi véi ca qua: Khdng nén chon nhitng trai qua I6n, ma chon nhitng trai co
kich thugc vira phai hoic hoi nho, khéng chon nhiing trai da cing va cé vét nut
doc theo than, nhirng trai da xanh béng.

- Céc loai qua dau (gdm dau diia, dau co ve, dau Ha lan, dau van...): Khdng
nén mua nhitng qua khi nhin qua bong nhiy, it 16ng to 1a do nguoi trong dau da
bon nhiéu dam hoac phun qué nhiéu phan bén 1a. Néu qua dau khong c6 vét sau
bénh 14 do nguoi trong da phun quéa nhiéu thudc trir sdu bénh va khong dam bao
thoi gian cach ly.

Nguoi tiéu dung nén khat khe khi chon lva thuc pham cho gia dinh, chi nén
mua thuc pham c6 ngudn goc rd rang, nhu thé khong chi bao vé gia dinh ma con
tao nén ap luc dé cac nha san xuat khac bat bugc phai tham gia chudi thuc pham an
toan, néu khdng san pham sé& khéng tiéu thy duoc.



