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برگهای کاهو متوانند طعم و مزه و سلامت بسیاری از غذاهای لذیذ مانند ساندویچ، سالاد، پیش غذا و
غیره را تقویت کنند. اما نهداری و تازه نه داشتن کاهو کار سادهای نیست و مصرف کاهوی کهنه یا

فاسد متواند برای سلامت خطرناک باشد.

بزرگترین چالش با این سبزی برگدار، حفظ تازگ و بافت ترد آن است، که ممن است کار سخت به
نظر برسد، زیرا برگهای کاهو وقت در معرض رطوبت یا هوا قرار مگیرند بافت خود را از دست

مدهند. در این مطلب چند ترفند ساده برای تازه نه داشتن کاهو برای مدت طولان آورده شده است.

شستن و خش کردن

شستن برگهای کاهو در آب سرد ی راه آسان برای نهداری از این برگها است. این برگها را به
آرام در آب سرد بشویید و قبل از نهداری از خش شدن کامل آنها اطمینان حاصل کنید. رطوبت

بیش از حد متواند منجر به رشد باکتریها و پژمردگ کاهو شود.

هداری در کیسه پلاستین

کیسه پلاستی یا ی مخصوص مواد غذای کیسه پلاستی کاهو را در ی برگهای شسته و خش
کیسـه پلاسـتی در یـ ـال سوراخهـای کـوچتوانیـد بـا اسـتفاده از چنتمیـز قـرار دهیـد. م معمـول
معمول ایجاد کنید یا از کیسههای نهداری مخصوص محصولات غذای با سوراخ های داخل استفاده

کنید. سوراخ ها اجازه خروج رطوبت اضاف را مدهند و از خیس شدن برگ ها جلوگیری مکنند.

استفاده از دستمال کاغذی

ی ظرف نهداری مواد غذای را با دستمال کاغذی بپوشانید و کاهو را روی آن قرار دهید. دستمال
کاغذی به جذب رطوبت باق مانده و خش نه داشتن برگها کم مکند. اگر دستمال کاغذی

مرطوب شد آن را عوض کنید.

ذخیره کردن در کشوی یخچال

کاهو را در کشوی یخچال خود قرار دهید. کشوی یخچال به ویژه یخچالهای که کشوی مخصوص
نهـداری محصـولات تـرد (crisper drawer) دارنـد بـه حفـظ سـطح مناسـب رطـوبت بـرای سـبزیجات

برگدار کم مکند.
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