
Hướng Dẫn Lưu Trữ Thức Ăn Trong Tủ Đông 

Cách giữ thức ăn được lâu 
hơn khi sử dụng tủ đông 



Sử dụng tủ đông lạnh của quý vị là một 
cách tuyệt vời để giảm lãng phí thực 
phẩm. Nó cũng sẽ làm cho việc nấu ăn dễ 
dàng hơn vì quý vị sẽ có sẵn thức ăn khi 
quý vị cần. 

Hướng dẫn này là một giới thiệu về các phương 
pháp đông lạnh cơ bản phù hợp cho hầu hết 
các loại thực phẩm.



Những mẹo cần ghi nhớ khi giữ đông lạnh thực phẩm

• Giữ nhiệt độ tủ đông lạnh ở 0°F hoặc thấp hơn.

•   Cho vào tủ đông lạnh thức ăn đã được chia sẵn thành nhiều khẩu 
phần ăn.

•   Tránh tình trạng cháy đông (freezer burn) bằng cách không cho không 
khí tiếp xúc với thực phẩm. Loại bỏ không khí từ bao bì trước khi bỏ tủ 
đông lạnh.  Bọc thêm một lớp bao bì để lưu trữ lâu hơn. 

•  Dán nhãn bao bì có đề ngày và tên món ăn.

•   Thời gian lưu trữ được đề nghị nên là vì chất lượng, hơn là vì an toàn. 
Tủ đông lạnh giữ thực phẩm an toàn gần như vô thời hạn, nhưng lưu 
trữ càng lâu thì thức ăn sẽ càng mất đi hương vị và kết cấu.

•  Làm tan chỉ đúng lượng thức ăn quý vị dự định sẽ dùng cho lúc đó.

•   Chỉ bỏ lại vào tủ đông lạnh những thức ăn đã để tan trong tủ lạnh. 
Thức ăn được rã đông bằng các phương pháp khác không nên bỏ lại 
vào tủ đông lạnh trừ khi nấu chín trước.



Giấy gói đông lạnh 
Dùng để gói thịt.

Màng nhựa gói đông lạnh
Dùng để gói thịt và bánh mì. Chỉ dùng 
màng nhựa được sản xuất chuyên dành 
cho tủ đông lạnh.

Giấy nhôm loại dày 
Dùng làm lớp gói thứ hai bên ngoài giấy gói 
đông lạnh hoặc màng nhựa gói đông lạnh.

Bao đông lạnh
Dùng cho trái cây, rau củ, rau thơm, bánh mì và 
thức ăn thừa. Cũng có thể dùng làm lớp gói thứ 
hai cho các loại thịt. Chỉ dùng loại bao được sản 
xuất chuyên dùng cho tủ đông lạnh.

Hộp đựng kín gió an toàn cho tủ đông lạnh
Dùng cho trái cây, rau củ, rau thơm và thức ăn 
thừa. Cũng có thể dùng làm lớp gói bảo vệ thứ 
hai cho các loại thịt và bánh mì. Chỉ sử dụng các 
hộp đựng an toàn cho tủ đông lạnh.

Bao gói



Bao gói Các phương thức rã đông

Tủ lạnh 
Lựa chọn tốt nhất cho trái cây, rau củ, thịt và thức ăn thừa. Giữ nguyên bao 
bì hoặc lớp giấy gói bọc bên ngoài và đặt thức ăn trên một chiếc đĩa trong 
tủ lạnh. Nên thiết lập nhiệt độ tủ lạnh từ 40°F trở xuống. Hầu hết các loại 
thức ăn sẽ rả đông trong một hoặc hai ngày.

Nước lạnh
Phương thức rã đông nhanh. Đặt thức ăn vào một cái túi hoặc hộp đựng 
không rỉ. Ngâm trong nước lạnh. Thay nước sau mỗi 30 phút cho đến khi tan 
hết đá. Nấu ngay sau khi thức ăn rã đông.

Lò vi sóng 
Phương thức rã đông nhanh. Đặt thức ăn vào đĩa an toàn của lò vi sóng và 
bấm nút "defrost" để rã đông. Một phần thức ăn có thể bắt đầu nấu chín 
trong khi rã đông. Nấu ngay sau khi thức ăn rã đông.

Nhiệt độ phòng
Giải pháp tốt nhất cho bánh mì. Giữ nguyên giấy gói bánh mì và đặt nó trên 
quầy. Bánh mì lát sẽ rã đông trong khoảng 10 phút, còn nguyên ổ thì sẽ tốn 
3-5 tiếng. Không cho rã đông các loại thức ăn khác ở nhiệt độ phòng.

Giải pháp tốt nhất cho bánh mì. Giữ nguyên giấy gói bánh mì và đặt nó trên 
quầy. Bánh mì lát sẽ rã đông trong khoảng 10 phút, còn nguyên ổ thì sẽ tốn 
3-5 tiếng. Không cho rã đông các loại thức ăn khác ở nhiệt độ phòng.



Trái cây đông lạnh tốt nhất khi dùng làm sinh tố, món tráng 
miệng và nướng. Cam quýt và lê sẽ không đông lạnh tốt 
bằng phương pháp này. 

Hướng dẫn cách đông lạnh

1. Rửa trái cây.

2.  Loại bỏ các phần không ăn được và cho vào thùng đựng 
chất thải thực phẩm.

3. Cắt những trái cây lớn thành lát hoặc cỡ miếng vừa ăn.

4.  Giũ nhẹ trái cây cho ráo nước để không giữ ẩm.

5.   Chỉ đặt một lớp trái cây trên khay hoặc đĩa rồi để vào tủ 
đông lạnh cho đến khi đông. Bước này không bắt buộc 
nhưng nó sẽ giúp ngăn tình trạng trái cây đóng cục lại  
với nhau.

6.  Sau khi đông lạnh, cho trái cây vào bao hoặc hộp đựng 
đông lạnh an toàn. Dùng bao đôi để lưu trữ lâu hơn.  
Loại bỏ càng nhiều không khí càng tốt trước khi đóng 
miệng bao.

7.  Dán nhãn có đề ngày và tên. 

8.  Để có chất lượng tốt nhất, ăn trong vòng 8-12 tháng.

9.   Rã đông trong tủ lạnh, nước lạnh hoặc lò vi sóng. Quý vị 
cũng có thể ăn trái cây đông lạnh mà không cần rã đông.

Trái cây



Trái cây



Rau củ
Rau củ đông lạnh tốt nhất là dùng để nấu ăn. Xà lách, dưa 
chuột và củ cải không đông lạnh được.

Hướng dẫn cách đông lạnh

1. Rửa rau củ.

2.  Loại bỏ các phần không ăn được và cho vào thùng 
đựng chất thải thực phẩm.

3. Xắt rau củ theo kích cỡ phù hợp với món ăn. 

4.  Chần rau củ bằng cách luộc sôi sơ trong nước.

5.   Cho rau củ vào một bát nước đá để nguội.

6.  Để ráo rau củ và giũ nhẹ cho ráo nước để loại bỏ 
độ ẩm.

7.   Chỉ rải một lớp trái cây trên khay hoặc đĩa rồi để vào tủ 
đông lạnh cho đến khi đông. Bước này không bắt buộc 
nhưng nó sẽ giúp ngăn tình trạng rau củ đóng cục lại 
với nhau.

8.   Sau khi đông lạnh, cho rau củ vào bao đông lạnh hoặc 
hộp đựng đông lạnh an toàn. Dùng bao đôi để lưu trữ 
lâu hơn. Loại bỏ càng nhiều không khí càng tốt trước 
khi đóng miệng bao. 

9.  Dán nhãn đề ngày và tên.

10.  Để có chất lượng tốt nhất, ăn trong vòng 8-12 tháng.

11.   Rã đông trong tủ lạnh, nước lạnh hoặc lò vi sóng. 
Quý vị cũng có thể nấu rau củ đông lạnh mà không 
cần rã đông.



Rau củ

Rau củ Thời gian 
chần (phút)

Lõi tim bông atisô 7 

Măng tây 2–4

Bông cải xanh 3

Cải Brussel 3-5

Cà rốt (xắt nhỏ) 2

Súp lơ 3

Bắp trái 7–11

Cà tím 4

Rau xanh (để nấu ăn) 2–3

Đậu xanh 3

Nấm (hấp, không luộc) 3–5

Đậu bắp 3–4

Củ cải vàng 2

Đậu Hà Lan 1½–2

Khoai tây 3–5

Bí đao mùa hè (xắt nhỏ) 3

Củ cải tím 2

Nấu cho đến khi mềm thay vì 
chần sơ qua nước nóng:

Củ cải đường

Khoai lang

Bí đao mùa đông

Có thể được đông lạnh mà không 
cần chần hoặc nấu:

Hành tây (băm nhỏ)

Ớt chuông 

Bí đao mùa hè (băm nhỏ)

Cà chua



Rau thơm
Rau thơm đông lạnh tốt nhất là dùng để nấu ăn. 

Hướng dẫn cách đông lạnh

1. Rửa sạch các loại rau thơm.

2. Giũ nhẹ các loại rau thơm ráo nước để loại bỏ độ ẩm.

3.  Loại bỏ các phần không ăn được và cho vào thùng 
đựng chất thải thực phẩm.

4.   Đặt rau thơm vào một khay đá, lấp đầy mỗi ô khoảng 
hai phần ba.

5.   Đổ nước, nước luộc thịt, bơ đã tan lỏng, hoặc dầu ô 
liu lên rau thơm, làm đầy từng khối.

6.  Đặt khay vào tủ đông lạnh cho đến khi các khối được 
đông lại.

7.   Lấy các khối rau thơm ra khỏi khay và đặt chúng vào 
bao hoặc hộp đựng đông lạnh an toàn. Dùng bao 
đôi để lưu trữ lâu hơn. Loại bỏ càng nhiều không khí 
càng tốt trước khi đóng miệng bao.

8.  Dán nhãn đề ngày và tên.

9.  Để có chất lượng tốt nhất, dùng trong vòng 6 tháng. 

10.   Bỏ những khối rau thơm đông lạnh vào đồ ăn, chẳng 
hạn như nước sốt và súp, để cho tan hết đá.



Rau thơm



Thịt, Gia cầm & Cá
Áp dụng tất cả các biện pháp phòng ngừa an toàn thông 
thường khi xử lý và chuẩn bị thịt, gia cầm và cá. 

Hướng dẫn cách đông lạnh

Nếu thịt được đựng trong bao loại "vacuum-sealed" (hút 
chân không) chưa mở và quý vị dự định làm tan và nấu hết 
cùng một lúc, thì hãy bỏ qua các bước 1-4.

1. Loại bỏ khỏi bao bì của cửa hàng. 

2.  Nếu muốn, cắt tỉa mỡ và loại bỏ xương. Bỏ các phần 
không ăn được vào thùng chứa chất thải thực phẩm 
của quý vị. 

3. Chia thành nhiều khẩu phần ăn.

4.   Bọc từng khẩu phần ăn chặt chẽ trong giấy gói đông 
lạnh hoặc màng nhựa gói đông lạnh. 

  Nếu quý vị gói nhiều miếng trong cùng một bao bì, 
chẳng hạn như nhiều bánh burger, thì hãy đặt giấy 
đông lạnh hoặc bọc giữa mỗi miếng để chúng không 
dính lại với nhau.

5.   Gói hai lần bằng giấy gói đông lạnh hoặc giấy nhôm 
loại dày để lưu trữ lâu hơn, hoặc đặt trong bao/hộp 
đông lạnh an toàn. Loại bỏ càng nhiều không khí 
càng tốt trước khi đóng miệng bao.

6. Dán nhãn đề ngày và tên.

7.   Để có chất lượng tốt nhất, sử dụng trong thời 
gian lưu trữ được đề nghị.

8.  Rã đông trong tủ lạnh, nước lạnh hoặc lò vi sóng.

4.   Bọc từng khẩu phần ăn chặt chẽ trong giấy gói đông 

  Nếu quý vị gói nhiều miếng trong cùng một bao bì, 
chẳng hạn như nhiều bánh burger, thì hãy đặt giấy 
đông lạnh hoặc bọc giữa mỗi miếng để chúng không 

5.   Gói hai lần bằng giấy gói đông lạnh hoặc giấy nhôm 
loại dày để lưu trữ lâu hơn, hoặc đặt trong bao/hộp 
đông lạnh an toàn. Loại bỏ càng nhiều không khí 



Thực phẩm    Thời gian lưu trữ (tháng)

Cá - Nấu chín 2–6

Cá (béo) - Chưa nấu chín 2–3

Cá (nạc) - Chưa nấu chín 6

Gia cầm - Nấu chín 4

Gia cầm - Chưa nấu chín 9–12

Thịt - Nấu chín 2–3

Thịt bằm và thịt hầm - Chưa nấu chín 3–4

Thịt bít tết và thịt quay - Chưa nấu chín 8–12

Thịt miếng (bò & cừu) - Chưa nấu chín 9–12

Thịt miếng (lợn) - Chưa nấu chín 4

Thịt nguội 1–2

Thịt xông khói và xúc xích 1–2

Thịt ăn trưa có thịt và xúc xích 1–2

Thịt, Gia cầm & Cá

1–2



Bánh mì
Đông lạnh là lựa chọn tốt nhất để lưu trữ bánh mì mà quý vị 
không dự định sẽ ăn liền. Chất lượng bánh mì đông lạnh tốt hơn 
nhiều so với chất lượng bánh mì được bảo quản trong tủ lạnh. 

Hướng dẫn cách đông lạnh 

1.  Trước tiên cắt lát bánh mì theo kích cỡ quý vị muốn. Bước 
này không bắt buộc, nhưng nó sẽ giúp quý vị dễ dàng rã 
đông đúng lượng bánh mì quý vị cần sau này. 

2.  Bao bánh mì trong màng nhựa gói đông lạnh hoặc cho vào 
bao đông lạnh. Bao hai lớp để lưu trữ lâu hơn, sử dụng bao 
đông lạnh, hộp đựng đông lạnh an toàn hoặc giấy nhôm loại 
dày. Loại bỏ càng nhiều không khí càng tốt trước khi đóng 
miệng bao.

  Quý vị cũng có thể giữ nguyên bao bì nhựa gốc của bánh mì 
nếu quý vị dự định sẽ ăn trong vòng một vài tuần.

3. Dán nhãn đề ngày và tên.

4.  Để có chất lượng tốt nhất, ăn trong vòng 3 tháng.

5.   Rã đông ở nhiệt độ phòng. Quý vị cũng có thể nướng hoặc 
nung bánh mì mà không cần rã đông. 



Bánh mì

Để có một bữa ăn nhanh chóng và dễ dàng, hãy làm đông 
lạnh thức ăn thừa! 

Hướng dẫn cách đông lạnh

1. Để thức ăn thừa nguội hoàn toàn.

2. Chia thành nhiều khẩu phần ăn.

3.  Đặt thức ăn thừa vào hộp đựng hoặc bao đông lạnh 
an toàn. Dùng bao đôi để lưu trữ lâu hơn. Loại bỏ càng 
nhiều không khí càng tốt trước khi đóng miệng bao.

4.  Dán nhãn đề ngày và tên.

5.  Để có chất lượng tốt nhất, ăn trong vòng 2-3 tháng.

6. Rã đông trong tủ lạnh, nước lạnh hoặc lò vi sóng.

Thức ăn thừa



 Tiết kiệm tiền 
 Tiết kiệm thời gian
  Giảm thiểu sự lãng phí 

thực phẩm

Để có các tài liệu tham khảo có thể giúp quý vị bớt lãng phí thực phẩm, hãy truy cập 

seattle.gov/util/stopfoodwaste


