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Puwong va Muoi

Néu niu an 1a mot nghé thuat thi ngudi ndi tro s dung gia vi giong nhu phu thuy s dung phép
mau lam moén 3n thém da dang, mau sic. Qua trinh kham pha cua cac loai gia vi gan lién véi
kham pha cac vi co ban: ngot, min, chua, dang... Trong d6 mudi va dudng 1a 2 gia vi duoc sir
dung pho bién trong bita in hang ngiy ciia ngudi Viét Nam. Vay ching ta di hiéu va st dung
cac gia vi 6 nhu thé nao?

Muoi va cac gia vi chira muoi

Trong céc loai gia vi, mudi voi thanh phan cau tao tir natri va clorua duoc sir dung rat pho bién
vo1 tinh nang lam tang vi man cho mén an. Ngoai chic nang tang vi, muoi dugc coi la mot chat
bdo quan tu nhién, dugc st dung trong nhiéu the ky dé bao quan thit, cd, cadc sdn pham tur sira va

nhiéu loai thuc pham khéc. Trong thuyc pham, mudi lam mat nudce t€ bao vi khuan, lam thay do6i
ap suat tham thau va trc ché su phat trién cua vi khuan.

Tuy nhién, viéc st dung quéa nhiéu mudi, gia vi chira mudi va cac thuc pham chira mudi (chta
natri) gan lién véi tinh trang méc cac bénh khong lay nhiém nhu ting huyét ap, dai thao duong,
ung thu... Nguoi Viét can giam luong muéi té1 muc khuyén nghi cua T chue Y té Thé gi6i
(WHO) la dudi 5¢g mum/ngay (gan 1 mudng ca  phé mudi - mudi ¢ day bao gom: mubi, gia vi va
cac thyc pham chra mudi). Tai Viét Nam, phan 16n luong natri dwa vao khong phai tir ngudn



thyc pham ché bién sén ma 1a tir lugng natri trong cac gia vi dugc ném ném trong qua trinh ché
bién mén dn. “Cho bét mudi, chdm nhe tay, giam ngay dd min”. C6 thé giam luong mudi, gia vi
man chira nhiéu mudi duoc ném ném vao trong moén in bang cach ché bién mon an véi cac loai
gia vi khac dé lam ting cam gidc ngon miéng bu cho giam vi min do han ché mudi. Thay vi
mudi, co thé si dung céc loai thdo moc va gia vi dé thém huong vi. Chanh mang vi chua c6 thé
ding dé lam giam vi mdn ctia mén an.

Khong nén cho mubi hay gia vi c6 nhiéu mudi vao nude lude rau. Co ging giam dan sb luong
gia vi min trong ché bién vi vi giac sé& thich tng kha nhanh theo thoi gian trong vong tir 1-2 tuan.

Chung ta c¢6 thé can nhic sir dung cac gia vi chira mubi khac dé dam bao mui vi khong thay doi
ma van giam lugng natri thém vao thuc phém. So v&i muébi thi bot canh, hat ném, nudce tuong (xi
dau) va nuéc mam chira ham lwong mudi (natri) it hon. 5g mudi s& twong dwong vai 8g bot canh,
11g hat ném, 25g nuéc mam va 35g xi dj?lu (nudc tuong). Boi vay co thé thay thé mudi bang
bang mot lwong twong dwong cac gia vi ké trén... dé giam tiéu thy natri ma van gitr nguyén vi
ngon cia thuc pham.

Tét nhét 1 nén sir dung dudng cat/ duong nau, mat ong trong khi ché bién cac mon an..., khdng
nén s dung dudng tinh luyén.

Puong lam ting vi ngot va cung cip ning lwong cho mén in

DBuong gitip mang lai vi ngot, giip moén an ngon hon. Ngoai ra, duong la loai thuc pham cung
cap ning luong, dugc st dung nhu gia vi ném ném, 1g duong cung cip 4 Kcal. Khi an vao,
duong dugce chuyén hoa nhanh chéng thanh ning lugng cho co thé. Tuy nhién, viéc str dung qua
nhiéu duong giy ra thira can, béo phi, tang nguy co mac cac bénh khong lay nhiém. B&i vay, néu
phai st dung dudng trong ché bién, thi tot nhat 13 nén sir dung duong cat/ dudng nau, mat ong. .
khong nén sir dung duong tinh luyén. Trong thanh phan cua duong tinh luyén chira ham lu(_mg
duong nhiéu hon va cung cap ning lugng cao hon.

Hon nita, mon an c¢6 duong rat dé bi chdy khét, vi vay ban nén dun lira nho va cha ¥ khong dé
mon an bi kho can. Pbi v6i cac mon kho, ban nén uép duong vao thuc pham cho ngam va thing
duong vo6i nude soi trude khi kho. V6i cac mon canh can ném duong, t6t nhéat ban nén ném khi
nudc vira s6i va mon an sip chin 1a duoc.

Ching ta nén han ché ném mudi, dudng trong bira an hang ngay cling nhu d6 ubng, str dung cac
loai gia vi thay thé c6 ham lugng duong va mudi thap hon vira khong lam giam vi ngon ma con
mang lai nhitng thyc pham lanh manh cho sirc khoé.
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