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I  ỚI GIỚI THỈỆLÌ

7'rồìĩìỉ I tni lí vườn nhà là tập Cịìián lâu dời của nhân ílân tu. 
Đẽ khai thác hợp lÝ đất đai, thời ịỊÍưn. khôni; iỊÌíin. ìụi vườn 
nhà, tự túc âược rau sạch có nhiều dinh dưỡníi.

Rau xanh là thức ãn hảiiíỉ /71,'íh' khôn í; 1 hể thiến tm niỊ mồi 
bữa ãn d íu  cúc hộ íỊÍa đình rà tập thế. Khi sửílụníi mỗi thành 
viên đưực an lâm, ăn đú rau lù nựuồ/t dinh LÌưỡiìíi, cân đối cho 
a f  thê lììại thành viêiì iraníỊ lỊŨi đình,

Đê CUHÍỊ cấp mộ! phần kiến thức về rau sạch nhiều dinh 
dưỡng tới các Ì1Ộ ỊỊÌa đinh. Kỹ sư  Níịityẽn Hữu Doanh tập hợp 
được nhìèu kinh nghiệm cùa cúc nììù ìủm vưừn tốiìỊ> kết chọn 
lọc được nhiều dạrttỊ hình làm rau ở  vườn nhủ.

Sách đề cập tâi cúc nguồn khai thúc â ể  trầní> m u  sử  clụiií’ 
sán phẩm Cíia các loại rau írnni’ các bữa ăn lĩùní’ Iìi>àỵ.

Nlùi xuất bủn Thanh Hóư xin ỉĩiâi ílìiệti cìmiỉ bạn đọc.

NHÀ XUẤT BẢN



I. RAU SẠCH NHIỂU DINH DƯỠNG TẠI VƯỜN NHÀ :

Rau ăn nói chung, rau sạch nhiều dinh dưỡr0 là 
m ột trong  cơ cấu ở vườn nhà, được th ể  h iện  phong 
phú đa dạng trong  chương tr ìn h  V.A.C.

1- THẾ NÀO LÀ VƯỜN NHÀ, NHÀ VƯỜN ?

Nói tới vườn nhà  tức là nói tới n h à  ( tấ t  nhiên là có 
người ở). Nói tới vườn tức là có đất, có đ ấ t là nói tới 
(V.A.C), ít ra  cùng có 5 -  I Om nhiều hàng  ngàn  m ét 
vuông đề trồng  cây (rau) và chăn nuôi, ngoài đ ấ t vườn 
còn có khoảng trống  không gian (vườn trê n  k^iáng) có 
vườn là nói tới trồng  cây, trong đó có các -loại cây 
sạch nhiều dinh dưỡng.

Như vậy vườn nhà  vói rau đươe kế t họp r ấ t  khéo 
léo chật chẽ, hà i hòa, có vườn thường có nhà, có nhà 
có người là có cây có rau  àn. Con người với vườn nhà 
sẽ có tư  duy đế khai th ác  các nguồn rau  ở vườn nhà  
cho có hiệu q.uả.

tfói tới vườn nhà  cũng là nói tới chàn  nuôi gia cầm, 
gia súc... và cũng nói tới ao nuôi cá, tôm, ếch, ba ba...



trong  vườn. Như vậy vườn nhà là nơi cung cấp nhiều 
dinh dường b ắ t nguồn từ động thức vật, nguồn thực 
phẩm  cung cấp nhiều dinh dưỡng trong  các bữa ăn 
hàng  ngày cho các th àn h  viên trong  gia đình. Nó tạo 
ra  nhiều sản phẩm  có giá tr ị về d inh dưỡng, hàng  
hóa, phong phú về chủng loại, cung cấp cho gia đình 
và xã hội, là diều kiện  đế chông suy d inh dường.

Vườn n h à  (V.A.C) là nơi thực h iện  th âm  canh sinh 
học (chuyển hóa vật chất) gắn liền với n ền  nông 
nghiệp bền vững.

Vườn n h à  là hệ sinh th á i trong  đó cớ sự k ế t họ'p 
chặt chẽ h oạ t động trồng  cây, trồng  rau, chăn  nuôi, có 
ao nuôi tôm  th ả  cá. Các mối quan hệ trê n  luôn luôn 
được cải th iệ n  và p h á t tr iể n  nhằm  phục vụ đời sống 
hàng  ngày cho con người mỗi ngày được nhiều hơn.

Vườn n h à  thường gieo trồng  các loại rau  như  : rau 
cải, đu đủ, rau  ngót, bầu, bí, đậu ván, mướp, su su, các 
loại rau gia vị v.v...

Nhiều hộ có vườn n h à  tự túc dươc m ột phần  hoặc 
đủ rau ăn  quanh năm  cho gia đình, xếp sắp khéo, 
thâm  canh giỏi được bán, là nguồn thu  nhập  lớn từ  
rau  cho gia đình.

N hư vậy vườn n h à  phái nói tới sự h oạ t động của 
động thực vậ t trê n  đ ấ t vườn (V.A.C) nó k ế t hợp hài 
hòa, thẩm  mỹ, vườn bố sung cho cảnh nhà, nhà tăng 
vẻ dẹp cho vứờn trong  đó có sự hoạt động có ý thức 
của con người.
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N h à  \'t(ờ n \

Ngoài vườn nha như dà nói ờ trên . H iện nay ỏ' 
nông thòn cùng phô bión nha vườn, kề Cii đô thị.

N hà vườn thường có dăm, bảy chậu hoa hoặc cây 
cánh, được bày đặt. ó thềm , vía hè, tường hoa, trong  
nhà, o' tần g  gác... Hoặc có bồn hoa, núi non bộ trước 
nhà , bể cá cảnh, lồng chim , bên ngoài nữa có cá cảnh, 
cây hoa, ăn quả nhu' : cam, bưởi, na, hông xiêm, hay 
cau lùn hoặc các loại rau gia 'vị hay cây làm  ihuốc.

N hững cây hoa, chậu cánh, cây ăn  quả là tống thê 
cây xanh, làm  cho môi trường trong  làn h  từ ngoái 
vườn vào trong  nhà, là thấm  mỷ tó đẹp cho canh nhà 
vá n h à  cũng là canh cùa vườn.

N há vườn rấ t  gần gùi hàng  ngày với th à n h  viên 
trong  gia đình, con người chăm  sóc, tạo  cây hoa chậu 
cánh  đẹp cho nhà. N hà vườn do con người, tạo  được 
nhiều cây cối gằn giông các vưừn rộng lớn ở ngoài 
th iên  nhiên.

N hà vườn thướng tồn lại nhiều đời, nhiều th ế  hệ 
với nhà, với vườn.

N hà vườn khỏng n h ấ t th iế t phai có đồng bộ cây 
hoa, chậu cánh, cây trong  vườn. Có thê  khong đầy dù 
các loại nhưng no vần thè h iện  được khuỏn m ẩu cùa 
nhà  vườn. N hà vườn kín : Là nhiều  n h à  vườn nho gom 
lại th à n h  n h à  vườn 1ỚR như : N hà vườn thị trấ n , nhà  
vườn đường phô', nhà vườn xã, nhà  vườn huyện .,, Các
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nha  vườn nhó cày hoa, chậu canh chưa đỏng bộ, lẻ tẻ, 
rai rác 0' các nhá vườn nho. « nơi công' cộng, công vièn 
bóng m át, vườn hoa, no'i vui choi, cây xanh v.v... Vườn 
th ị trấ n , vưò'n th ị xã, hay vườn th àn h  phó" là như vậy.

N hà vườn rấ t  phong phú, đa dạng, hài hòa, phù 
hợp với từng loại nhà. cánh  nhà, cây xanh, cày cảnh, 
câv hoa, các văn hoa, h ìn h  dạng các loại chậu, cách 
sắp xẽẸ giữa nội th ấ t, viii hè đến sân tường hoa và 
cây cối ngoai vườn, vườn rau là bổ sung cho cảnh  nhà, 
và cảnh vườn tô thắm  thổm  mỹ cảnh đẹp của nhà 
vườn, vườn nhà.

N hư vậy vườn n h à ,,n h à  vườn luôn hồ trợ cho nhau 
ỏ' nông thôn đõ th ị đều co.

2. RAu SẠCH NH/ẾU DINH DƯỜNG TẠẳ VƯỜN ;

Nói tới rau trồng  trong vườn co lè ai có vườn đều 
b iết n h â t la o' ven đó, nông thôn, m iền ngược, m iền 
xuôi, nhà làm vườn giói, có vườn rau, sán  xuất có hiệu 
quá đú rau ăn và còn dưọ‘c bán.

Thê nào ỉù rau sạch ?

Đó là điều cần trao  đôi để mồi vườn nhà vận dụng
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vào vườn cụ thê  của m ình  để trồng, chàm sóc, khai 
thác được nhiều tiềm  năng  của đ ấ t đai, ánh  sáng, 
tần g  không gian, con người thông  qua cấc loại cây 
(rau) tạo ra  được nhiều sản  phẩm  có dinh dưỡng đề sử 
dụng vào các bữa ăn hàng  ngày hợp lý và thuận  lợi.

Rau tạ i vườn nhà thực ra  chưa ai nói trọn  nghĩa 
của nó.

Có ngừời nói rau à vườn là  rau  tự  túc không phải 
bán mua được sử dụng vào các bữa ăn  của gia đình, có 
người nói : là vườn rau  gia vị, rau từ vườn n h à  là rau 
ăn  sông, hoặc rau  làm  canh v,v... Thực ra  có ý như 
vậy đều đúng, nhưng mới đúng từng m ặt, từng góc 
cạnh  của các loại rau. Rau nhiều d inh dưỡng ở vườn 
n h à  hầu h ế t các hộ vườn n h à  có vườn ở nông thôn 
vườn rộng hay  hẹp đềù trổ n g  rau.

Thường xung quanh n h à  chỗ nào cũng th u ận  tiện , 
đ ấ t m àu mờ, đấ t trống, chỗ lõm, các khoảng trông  
không gian có ánh  sáng, vận dụng đế trồng  từng loại 
rau  cho th ích  hợp, diện tích  lớn hay nhỏ, đều có một 
hay nhiều loại rau, tùy theo nhu cầu về số lượng, chất 
lượng rau  đế gia đ ình trồng  rau  canh, rau gia vị hay 
cây leo g iàn  theo m ùa vụ (m ùa nào rau  đó) trước hoặc 
sau nhà, trên  m ặt nước ao có giàn  đế có rau lấy quả 
(rau leo giàn) như  đậu ván, bầu, bí, mướp, susu. Các 
bò' rào, cổng ra  vào có các loại rau  leo vào cọc như đậu 
đũa, m ồng tơi, gần sá t  tường trồng  rau  xương sông, 
dưới tá n  cây ăn  quả thưa trồng  các loại rau ưa rậm ,

9



chịu rợp m át như lá lốt, mùi tầu, trước nhà cạnh 
giệng th ì trồng  húng quế, đ inh lăng, y.v...

Cách sắp xếp bố tr í  rau  như trê n  thường đủ rau cho 
gia đ ình ăn quanh năm , ít  phụ thuộc vào th ị trường, 
ăn  lúc nàó, bữa nào th ì há i lúc đó, hái ngay, nấu ngay 
và ăn  .ngay, rau  được tươi, ngon, sạch, th àn h  phần  
dinh dưởng của rau ít hao hụt.

Như vậy, rau ở vườn n h à  không phải là  m ảnh  đất 
riêng  b iệt đế trồng  m ột loại rau  m à cùng không phải 
một vài loại rau nào đó, m à là tập  hợp nhiều Joại gieo 
trồng ở vườn nhà. Chỗ nào đất trống thuận  lợi, th ích  
hợp yới rau độ, sinh  trưởng và p há t triển  k ế  tiếp  
trong năm  thu  hái liên tiếp  khép  kín, nhằm  đáp ứng 
được nhu cầu đa dạng rau ăn  hàng  ngày của các th àn h  
viên trong  gia đình và xă hội có tác dụng cung cấp 
nhu cầu rau  ăn  tạ i nhà, bố sung hỗ trợ  lẫn  nhau về 
dinh dưỡng đa dạng về sản phẩm  tiện  lợi thu  hái đủ 
rau ăn  quạnh nàm.

Đó là rau trọng  tạ i vườn nhà.

3. DINH DƯỠNG Ở RAU  ;

Ji;p ijih . dưững của sản phẩm  trong  vườn (V.A.C) có 
rỊt^ỊỊhi^ụ* nhưng phỉ xuất p h á t ỏ' hai nguồn gốc: 
N'g^ồn;gốci dinh dưỡng từ  động vậ t và từ thựe vặt.
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Riêng nguồn gôc từ  thực vật rấ t  phong phú, dí 
dạng như  cốc cây ăn  quả : cam, chanh, hồng, hồnj 
xiêm, na, nhân , vải... Nguồn từ  rau sạch ở vườn nhí 
cũng cung cấp rấ t  nhiều d inh  dường trong  eãc bữa ăn 
mùa nào rau  đó như  rau cải, cà chua, rau  ngót, đư đu 
bầu, bí, đậu ván  và các loại rau gia vị...

H àng ngày rấ t  nhiều d inh  dưỡng cung cấp cho c< 
thể  của mỗi th à n h  viên trong  gia đình, từ  rau thônị 
qua những bữa ãn.

+) v ề  chất đạm (Protẹin) :

Là vật liệu xây dựng tế  bào các mô và các co' quar 
khác trong  CO' thế.

Trong quá tr ìn h  sống, trong  cơ thế  thường xuyên cc 
sự phân  hủy và luôn có tế  bào mới sinh  ra . Đế đảrr. 
bảo sự sống đó, hàng  ngày phái eó lượng P ro tein  cung 
cấp cho máu. P ro te in  cần cho sự tạo  th à n h  các dịch 
tiêu hóa, các nội tô, huyết thanh  và các men, các chấi 
này giữ vai trò quan trọng trong việc điều hòa trong quá 
trình  chuyển hóa và hoạt động sinh lý trong cơ thể.

P ro teín  có r ấ t  nh iều  thức ăn  nguồn gốc từ  thực vật 
Cò' rau), cung cấp cho cơ thể. Nguồn gốc P ro tein  ỏ' rau 
vườn n h à  r ấ t  phong phú, đu cho nhu cầu của các 
th àn h  viên trong  gia đ ình (ăn đủ sô lượng rau sạch).


