KIEM TRA THUC TE P[]tatées

USA

VE HAM LUONG DINH DUONG CUA KHOAI TAY

Q: C6 sw khac biét vé ham lwong dinh dwéng cuia cac loai khoai tay (nhw khoai tay twoi so véi khoai tay
dong lanh va khoai tdy khtr nwéc) khéong?

A: Khoai tay ché bién (nhw khoai tay khir nwérc va déng lanh) cung cép céac chét dinh dwéng twong
tw nhw khoai tay twoi, (nhw kali, vitamin C va chat xo), nhwng s6 lwong sé thay doi tuy thudc vao
dang khoai tay.

THUC TE
+  Céc phwong phap ché bién anh huéng dén ham lwong dinh duéng cta khoai tay.

+  Chét dinh dwéng mét di do phan I&n 1a khi ndu lién quan dén nwéc (ludc) va / hodc kéo dai thoi gian & nhiét do cao
(nwéng).

+  Pong lanh (néu dwoc thuc hién dung cach) chi don gian la lam cho thuc pham va céc chét dinh duéng & trang thai
"tam ngung hoat ddng", nén chét dinh dwéng chi mét di & mdrc tdi thidu.

* Mac du co si khac biét Ion gitra cac san pham thwong mai, nhwng céc san pham khoai ty khir nwéc cd chira céc
chat dinh dwdng twong tw nhw khoai tay twoi, nhuwng & mire d6 thap hon mét chat.

< Vidu":

+ Mot ct khoai tay nwéng c& nhd (138 gram) con vé cung cap 128 calo, 29 gram carbohydrate, 3 gram chét xo,
13,2 gram vitamin C va 738 miligam kali.

+ Mét khau phan (74 gram) khoai tay chién nwéng 16 cung cap 116 calo, 17,4 gram carbohydrate, 1,9 gram chét
X0, 9,6 gram vitamin C va 330 miligam kali.

* M6t khau phan (100 gram) khoai tay nghién duoc ché bién tir khoai tay khir nwoc dang vay cung cap 113
calo, 15 gram carbohydrate, 2,3 gram chat xo, 9,7 gram vitamin C va 233 miligam kali.
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