Nhirng cach loai sach thudc trir siu cho rau qua trwéc khi in

Dau tay, ot, dao, chery, tdo va qua con xanh cé nguy co cao ton du thuoc trir sau,
nén phai rira sach hoac got vo k¥ trude khi an.

Niam nay T6 chire Y té thé gi6i chon chu dé "Thyuc pham an toan" cho Ngay strc
khoe thé giGi (7/4). Hién nay phan 16n trai cay va rau ban ¢ chg chira mot luong t6n du
thuoc trir siu hodc cac hoa chat doc hai thuong dugce ngudi trong trot str dung dé san
xuét rau qua dep hoic chong con trung, nam mdc, vi khuan va cac loai gdm nham. Cac
hoa chit ndy tao ra mdi nguy cho stc khoe, dac biét la voi tré nho. Ticu thy thuong
xuyén cac loai hoa chét nay c6 thé gdy cac van dé vé than kinh va tiéu héa ciing nhu 1am
truc tric noi tiét va hé théng hod6c mon.

Dudi day 1a mot s6 meo dé€ loai hét ton du hoa chat doc hai c¢é thé co trong rau,
qua ban an:

Chon rau qua hiru co bat cir kh(iido cé thé

Rau hiru co 1a loai rau canh tac trong diéu kién hoan toan tu nhién: Khong bon
phan héa hoc, khong phun thuoc bao v¢ thuc vat...\Cac san pham hiru co thuong dat hon
nhung n6 thuc su dang dong tién vi khong c6 nguy co nhiém cac hoda chat doc hai.

Ping cho rang rau qua dugc trong 0 trang trai dia phuong thi luon la thyc pham
hitu co. Hay hoi rd va tim hiéu rd ngudn gdc thue pham.

Biét rd loai rau qua nao thuwong nhiéu ton du thudc trir siu

Mot sb nong san, vi du nhu dau tay, ot, dao, chery, tao va qua con xanh, thuong
c6 nguy co chira ton du thude trir sau cao.

Bo, chudi, ngd, dua hAu, sup lo, bong cai xanh 1a mot s6 thuc phém c6 it ton du
thuoc trur sau.

Rura ky rau qua trudc khi alln

D6 nudc am vao chau va rira rau qua that sach nhu khi rira tay ctia ban. Ban ¢6 thé
st dung mot luong nho dung dich nudc rira bat dé€ rira cac san pham nay. Nhé 1a phai
rira lai bang nudce that sach sau do.

Ngam nuéc hoa gidm

Mot cach hitu hiéu khéc 13 dung hdn hop gém 10% gidm tring véi 90% nude dé
ngam rau qua. Khoang, rii va trang lai that k§. Can can than trong khi rtra cac loai qua
nhu dau hay trai cay c6 vo méng vi cach nay c6 thé pha huy 16p vo d€ tham cua ching.

Str d['undung cu ngam rira va lam sach rau qua

Cac dung cu nay hiéu qua va an toan dé loai bo ton du thude siu tir rau va qua.
Ban c6 thé mua chung tir si€u thi hay co quan an toan v€ sinh thuc pham tai dia phuong.

Chén rau qua_



Chan 1a mot phuong phap lam sach thuc pham Rau qua duoc nhiing vao nudce
dang s6i va v6t ra ngay rdi ngdm vao nude da hay dé dudi voi nude mat dé ngan qua
trinh lam chin.

Got vo! |

Mot céach hiéu qua khac de loai bé hoa chat ton du 13 got vo cac loai ct qua. Ky
thuat nay dugc danh gia cao vi t6n du hoa chit mic trong cac k& niit cua cti, qua co thé
khong dugc lam sach hét khi riral]

Can chu ¥ viéc got v6 v6i mbi loai qua khac nhau?]

- Got hét v6 véi cac loai qua, cu co6 vo day, khong an duoc:
+ Qua: Bo, xoai, du du, kiwi, dua vang, cam, buoi, dira.

+ Rau: Hanh tay...

- V6i qua vo moéng, ¢ thé got hodc khong van dn duoc:

+ Qua: Tao, mo, dao, I€.

+ Rau: Dua chudt, ca tim, 6t chuong, khoai tay, khoai lang.
- V6 cuc mong: Khong can got.

+ Qua: Nho, viét quat.

+ Rau: Ca chua bi, dau que, 6t cay.

Khong c6 vo:]

+ Qua: Dau tay.

+ Rau: Cai bép, can tay, rau bina, sup lo, cai xoan.

Tu tr[0ngau qua

Khi céc loai rau trai do chinh tay ban trong 1€n, ban s€ bi€t chac chan n6 hoan
toan sach va tot cho co thé minh.



