Giai dgc rau ca

Trong thuc phém co loai c6 tac dung hd tro giai doc, ¢6 loai co doc td
can dugc giai doc trong qué trinh ché bién. Bé dam bao an toan suc khoe
cho ban than va gia dinh, nhitng ngudi noi tro can biét cach giai doc mot sd
loai rau cu thong dung trong bira an hang ngay.

Dau co - ve

Néu dau cb-ve chua dugc nau chin, chat saponin trong dau s& kich thich
manh duong tiéu hoa, hon nita trong dau con chira chat lectin, dé gay nén
tinh trang d6ng mau. Ngoai ra trong dau c-ve con co chira chét nitrite va
trypsin, hai chat nay c6 thé kich thich niém mac da day gay nén chang viém
da day va ruot.

Vi vay, khi an dau c6-ve, can phai thai thanh miéng nho, mong, tran qua
nudc sdi roéi nhing lai vao nudc lanh, néu khéng phai nau ¢ nhiét do cao
trong vong 10 phdt méi c6 thé phan hay hét doc to.

Khoai tdy moc mam

Khoai tdy c6 chira thanh phan doc tinh solanin, tap trung nhiéu ¢ nu,
hoa, 14 va I6p ngoai cua ci. Nhirng ca khoai tdy con non, con mau xanh 1a
cay hoic c6 nhidu ddm den hay dd moc mam déu chira cac chat co doc tinh
cao. Vi vay, hdy dé khoai tay & noi kho mat dé ngan chan sy nay mam. Néu
d4 nay mam hay bo ra c6 mau den, tot nhat khong nén an. Khi ché bién, nén
ngam khoai tay trong nudc mot thoi gian, dé giai doc, khi nau nén cho thém
mot chat dam, ciing co tac dung giai doc rat hitu hiéu.

Nam kim cham

Nam kim cham tuoi c6 chtra conchixium, trong da day chat conchixium
s& bi 6xy hoa thanh mot chat doc kich thich niém mac duong tiéu hda va
duong hd hap, sau khi dn khoang 30 phut dén 2 gio ¢ thé xuat hién céc
chung: khd hong, budn non, nén, dau bung, di ngoai; néu nang cé thé sot, roi
loan dién giai, mat nudc, dai mau, dai tién ra méau... Tuy nhién, conchixium
dé tan trong nudc & nhiét do cao, vi thé tot nhat trudce khi dn, nén ngdm nam
trong nuéc lanh c6 hoa tan mudi an, dun k¥ (khoang 6 - 7 phit) dé tranh ngo
doc.



Cu cai dwong, rau cai thia

Trong cu cai duong, rau cai thia va mot sé ché pham khac chira mot loai
mubi goc axit, lwong mudi nay sau khi vao co thé, ¢ thé lam giam luong
6xy hoa va huyét sic t6, mat di cong nang van chuyén 6xy, dan dén cac to
chtrc trong co thé bi thiéu 6xy xuat hién doc to.

Dé giam nguy co xuat hién doc t6 khong nén an céac loai rau nay dé lau
ngay. Khi ché bién phai ngdm nudc, ludc qua nude sdi roi mai ché bién.
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