Nhitng diéu can tranh khi ndu nwéng

Trong khi nu an, c6 mot s6 nguyén liéu khong nén dun qué Ita ciing
nhu c6 vai loai gia vi khi ném, uép ciing can canh thoi gian cho vao hop ly.

Khdng nén lugc trizng qué lau: Trang vira chin téi, long do con déo la
ngon. Khi ludc 1au, néu dé y, bé mat vo s& ¢ mau tro xanh vi khi nay, trimg
hinh thanh mot chat rat kho hap thu, dan dén giam gia tri dinh dudng cua
trang.

Khdng nén chién lgp xwéng, thit mudi, jambon: Trong nhiing loai thyc
pham nay, nguoi ta cho vao loai mubi nitorat ammoni, néu qua chién, s& sinh
ra chat giy ung thu.

Khong nén tam wop gia Vi qud lau tréc khi quay thit: Véi thit quay,
néu tam udp gia vi qua sém, dé 1am cho protein trong thit bi déng cting lai,
miéng thit co nho, cing, khdng ngon. Thoi gian tam udp t6t nhat 1a khong
qua mot tiéng.

Xao rau xanh khéng nén cho gigm: Rau xanh s& nhanh chéng nga sang
vang vi diép luc t6 trong rau bi tac dong boi chat axit co trong giam, rau
cling giam bét gié tri dinh dudng.

R&n mé lon khéng nén dé lira to: Khi ran ma, cha y khéng nén dé lia
to, khi gap nhiét do qua cao, md co thé sinh ra mot chat rat hoi, an vao s& rat
c6 hai cho thuc quan, khi quan I1an hé tiéu hoa.

Khéng nén dun qud néng chdo truéc khi xao rau: Khi xao rau, dé giir
duoc mau xanh bat mat cé trong rau, nguoi ta thuong bat lira 16n. Tuy nhién,
trudc khi cho rau vao xao, khong nén dé chao va dun dau qua noéng dén boc
khoi vi nhu thé, mon n s& gay hai cho da day, khién da day viém loat, gay o
chua.
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