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\Y tiéu ding phi hop, gidp bdo vé strc khoé cua ban, gia dé chung tay bdo vé sirc khoé céng déng

dinh ban va méi truong séng cda cdc thé hé mai sau. va méi trurdng séng cua chiing ta.

Thoi han cat trir thwe pham trong ti lanh dé van giir dwoc gia
tri dinh duong

Do dich Covid-19, nhiéu gia dinh cit trit thyc pham tuoi song dé han ché di cho, di siéu thi,
tranh 1y nhiém virus. Nhung thoi gian cét trit bao 1au dé thuc pham van gilt duoc gia tri dinh
dudng? Trong giai doan dich bénh nguy hiém nay, an thyc pham day du chat dinh dudng 1a bién
phép hiéu qua nhit dé dam bao strc khoé, nang cao strc dé khang.

Mai loai thuc pham lai cé thoi gian cét trir khac nhau, do d6 ban can nhé thoi gian cia mot sé loai thuc
pham gia dinh ban thuong str dung dé sap xép nau an trude, tranh trudng hop dé thuc pham bi giam hoic
mat hét chat dinh dudng, vi du tring chi nén dé ti lanh tir 3-5 tuan. Bang dudi day liét ké thoi gian bao
quan trong ngan mat tu lanh (tr 2 -3 do C) va trong ngén da (dudi -18 d6 C) cua mot s6 loai rau, qua, thit,
hai san pho bién [trich ter itng dung FoodKeeper cua Bg Nong nghi¢p Hoa Ky (USDA) va Cuc quan ly thuc phdm va dioc
pham Hoa Ky (FDA)]. Xin mach nho ban rang, mét s6 loai rau, qua Van glu: duoc gia tri dinh dudng khi cat
trir trong ngiin d4 dai ngay (nén cd thé mua nhiéu hon khi thyc sy can thiét). Tuy nhién khi cit tri rau, ci,
qua ngan d4, ban phai dé trong tli bong budc kin hoic hop dung kin dé han ché bay hoi nudc dan téi kho
thuc pham, dong thoi nén cat nho rau, cu, qua thanh cac phan phi hop véi ting bita an trude khi dong da
va d& mdi loai rau, cu, qua thanh cac tGi/hop riéng. Ngoai ra, rau, cu, qua sau khi hét dong dé, thuong sé
khong giir duoc do gion va ngot nhu luc vira méi thu hoach (mic du van gitt duoc vitamin, khoang chét).
Do d6, tot nhét chi bao quan rau, cii, qua trong ngan mat khi ma trong dot dich nay, Chinh phu van cho hop
chg va mo cira siéu thi
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Thoi gian cat trir thwe pham dé van giir dwoc gia tri dinh dudng

Loai thye pham Ngin mat (2-3 °C) Ngin da (dwéi -18°C)

Céac loai rau

Sup lo xanh, tring 3-5 ngay 10-12 théng

Ca rot 2-3 tuan 10-12 thang
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tiéu ding pht hop, gitup bdo vé sirc khoé cia ban, gia dé chung tay bdo vé strc khoé céng ddng
dinh ban va méi trudng séng cla cdc thé hé mai sau. va méi trudng séng cla chung ta.

Thoi gian cit trir thwe pham dé van giir dwoc gia tri dinh dudng

Ca rét baby (néu dé trong phong: 4 ngay) 4 tuan 3 thang
Bap cai 1-2 tuan 10-12 thang
Bip cai brussel 3-5 ngay 10-12 théng
Ca chua: nén bao quan trong phong bép (dé dugc 7 | Khéng nén (anh huong | 2 thang
ngay tu luc chin) khong tot dén mui vi)

Bi xanh 1 tuan 10 thang

Bi d6 (néu dé trong phong: 2-3 thang) 3-5 thang

Nam 3-7 ngay 10-12 thang
Dau bip (néu dé trong phong rat d& hong, chi dé 1 | 2-3 ngay 10-12 thang
ngay)

Khoai tay (néu dé & trong phong: 1-2 thang) P& ti lanh c6 thé 1am khoai | AP dung cho khoai tay da

tay bi nau, t&i mau Iic néu va | Nau chin hodc da nghién
sinh ra mui vi kho chiu (néu | 10-12 thang
dé ngan mat ta lanh thi chi
nén dé 1-2 tuan)

Dua chudt 4-6 ngay Khong dong da
Pau ha lan, diu xanh,... 3-5 ngay 8 thang

Cu cai duong (néu dé trong phong: 1 ngay) 1-2 tuan 6-8 thang

Gia db 5-10 ngay

Can tay 1-2 tuan 10-12 thang
Bap ngd 1-2 ngay 8 thang

Rau xanh dong thi 3-5 ngay néu chua mé goi; 2 | Khong dong da

ngay néu da mo goi

Rau diép 3-7 ngay Khong dong da

Cac loai qua

Xoai, du du (néu dé trong phong: 3-5 ngay) 1 tuan 6-8 thang

Nho (néu dé trong phong: 1 ngay) 1 tuan 1 thang

Téo (néu dé trong phong: 3 tuan) 4-6 tuan

Cam, quyt, chanh (dé & trong phong la 10 ngay) 10-21 ngay Khong dong da
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tiéu ding phu hop, gitip bdo vé sirc khoé cda ban, gia dé chung tay béo vé siic khoé cong dong

dinh ban va méi trudmg séng cta cdc thé hé mai sau. va méi trudng séng cda chiing ta.
Thoi gian cit trir thwe pham dé van giir dwoc gia tri dinh dudng

Déu tay 2-3 ngay 8-12 thang

Dua lu6i (néu dé trong phong: 2-4 ngay hoic dén ldc | 5-15 ngay 12 thang

chin)

Oi, tinh tir IGc chin 2-4 ngay Khong dong da

Kiwi, tinh tir ldc chin 3-6 ngay Khéng dong da

Cac loai thit

Tring

Trang tuoi, dang & trong vo 3-5tuan Khong dong da

NAu chin 1 tuan Khong dong da

Thit lon

Thit Ign xay 1-2 ngay 3-4 thang

Thit lon than, swon, vai 3-5 ngay 4-12 thang

Thit bo

Thit bo xay 1-2 ngay 3-4 thang

Thit bo cat khiac 3-5 ngay 4-12 thang

Thit ga

Ga nguyén con 1-2 ngay 12 thang

Ga cit miéng, dui ga 1-2 ngay 9 théng

Thit mudi, giam bong

Thit bo dugc dong goi trong tui ¢ nudc ép 5 -7 ngay Thoat nwéc, 1 thang

Thit mubi duoc dong hop va ghi trén nhan “gilt lanh” | 6 - 9 thang Khong dong da

chua mé nap

Ca

Cac loai ca béo 1-2 ngay 2-3 thang

Ca da lam sach 1-2 ngay 6-8 thang

Bao quan va xir ly thuc pham dung cach khong chi dam bao an toan vé sic khoé, dam bao gia tri dinh
dudong trong thuc pham ma con han ché bo phi, 1ang phi thyc pham, gop phan bao vé moéi treong song
cua chung ta va con chau chung ta.
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dinh ban va méi truong séng cda cdc thé hé mai sau. va méi trurdng séng cua chiing ta.

Luwu y: Dé nhiét d6 ngin lanh khoang 2 — 3 d6 C dé giir thuc pham an toan

Tdi 1ing dung FoodKeeper duroc Bé Nong nghiép Hoa Ky (USDA) va Cuc qudan ly thuc pham va dirgc pham Hoa Ky (FDA)
khuyén dimg dé biét khodang thoi gian bao quan thuc pham tot nhdt trong tu lanh, ti dé va nhiét dg ché bién phi hop gitp
duy tri dwoc chdt dinh dwéong cua thwc pham (link tai  FoodKeeper vé dién thogi la
https://play.google.com/store/apps/details?id=gov.usda.fsis.foodkeeper2&hl=en va Link dé quy déi do F sang do C la
https://www.metric-conversions.org/vi/nhiet-do/do-f-sang-do-c.htm).

FoodKeeper

USDA Food Safety and Inspection Service L 108 &
Health & Fitness

[3+

Tim hiéu cach thay d6i ché do an dé tang stc khoé dai han cia co thé tai day (link 13
https://oagree.com/thay-doi-che-do-an-de-tang-suc-khoe-dai-han-cua-co-the.html)

Chia sé v6i ngudi than, ban bé dé cung nhau vuot qua thoi gian khé khan nay

Download bdn pdf néi dung bai viét tai ddy

Cép nhat thong tin hitu ich khéc tir Oagree.com tai
website: https://oagree.com hodc https://www.facebook.com/oagree.fanpage

Ngudn tham khao:

1. Cucquan Iy an toan thuc pham va diroc pham Hoa Ky (link:https://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/selecting-
and-serving-produce-safely)
2. https://www.fda.gov/food/consumers/how-cut-food-waste-and-maintain-food-safety
3. https://lwww.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/food-safety-your-kitchen
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