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Jung Hat cam dn ban that nhiéu vi
da tin tudng va lua chon set hat
dinh dudng cua chung minh!

\_ J

Set hat nay khac biét bdi vi Jung Hat lam ra
no vi suc khoe cua ban.

Vi vay cong thuc va cach lam sira hat nay
khong nhirng thdm ngon ma con gilr dudc
nhiéu dinh dudng nhat cé thé cho ban va
gia dinh.

Cach lam sifa cua Jung Hat co lé sé co mot
chut khac biét so v&i cach lam thong thudng
dé slra gitr dugc nhiéu dinh dudng nhat.

Ban co thé tham khdo lam theo cach nay
hodc néu cdm thay khéng phu hgp thi hay
diéu chinh né theo cdch ma ban mudn nhé.

Hay lién hé véi Jung Hat néu cé
b4t ki thac mac gi ban nhé!
Website: https://junghat.vn/

SDT/ Zalo lién hé: 0984.410.255
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CAC NHOM HAT CO BAN

VA CACH DUNG DUNG

Nhom
hat

Vidu

Pac tinh

Ti Lé vai
chat ldng

Nhom
qua hach

Oc ché,
hanh nhan,
hat diéu,
macca, hd
dao, dé cuai

Sira co vi
béo ngay,
chat sira
ldng, dé

phan tang,

két tha

100g hat
nau cung
1000ml
nudc

Bau xanh, dau
doé, dau den,
dau do, dau
nanh, dau
ngu, dau Ha
lan, dau ga,
dau lang

Slra co
nhiéu tinh
bét, nhiéu
chat xd va
chat slra
hai sanh

100g hat
nau cung
1000ml-
1200ml
NUGc

Bau phong,
hat gai dau,
hat lanh, hat
hudng duadng,
meé trdng, mé
den, hat bi

Slfa co vi
béo ngay,
chat sira
ldng, dé

phan tang,

két tha

100g hat
ndu cung
1000ml
nudc

Gao lut,
yén mach,
hat ké,
diém mach,
y di, cém

S{fa co6 do
sét, sanh
cao, it vi
béo ngay

100g hat
nau cung
1200ml

-1500ml
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_TAI SAO CAN LAM
“SUA HAT DINH DUGNG”?

Haon tat cd, Jzung Ha mudn dua dén cho ban cach
lam s{ra hat khong chi cé huong vi thdm ngon ma
quan trong la stfa gitl dugc nhiéu dinh dudng
nhat cd thé

Xuat phat tu kinh nghiém va nhiing kién thiic ma
Jzung Ha d3 dugc hoc va tim hiéu, hat sé dudc
chia lam 2 nhém 18n: Nhém hat CAN LAM CHIN
va nhém hat KHONG CAN LAM CHIN.

Nhém hat khéng can lam chin d6 la nhém qua
hach ma Jung Hat da liét ké & trong bang trang
(4)

Tai sao khong nén ndu nhém hat nay?

- Nhém hat nay chlra nhiéu chat béo tbt, khi nau
cac loai hat nay trong thd&i gian dai thi chat béo
tot cd cd nang bién d6i thanh béo xu (mdt phan
nhd) khong co Lgi cho suc khoe.

- Th( 2, cac loai vitamin rat nhay cdm vdi nhiét
dd, vay nén qua trinh nau chin cling lam mat di

tuong do6i nhiéu luong chat nay.




- Th& 3, nhdm hat nay giau, protein va chat béo
nén khi bi tdc ddng bdi nhiét dé gay ra hién
tugng sira két tha dnh hudng tdi thdm my va thdi
gian bao quan cua sita.

Vi nhitng ly do trén, dé tan dung tdi da ngudn
dinh dudng t nhdm hat nay thi chung ta khong
nén dung phudng phap néu, chi nén xay bang
nudc ngudi hodc lanh dé han ché sinh nhiét trong
qua trinh xay.

Tuy nhién, day chi la quan diém cd nhan va mong
mudn lan téa nhiing diéu tét nhat dén moi ngudi.

Va Jung Hat hiéu rang, moi ngudi lam sifa hat
con xudt phat tU nhitng muc dich khac nhau, nhu
cau khac nhau va hoan canh khac nhau. Nén bén
canh cach lam dé téi uu dinh dudng nay, moi
ngudi ciing cé thé chon cach lam daon giadn hon
nhu cach lam trang (8) nha.

Nhung khi chon cach lam nay, déng nghia vdi
viéc moi ngudi chon cach dé lam, don gidn va rui
ro stfa s& mat di mot phan dinh dudng.

Moi ngudi hay can nhac dé cd lua chon tét nhat
cho riéng minh nhé!




CACH LAM SUA HAT
DINH DUGNG

e Ngam hat: Ngam cac loai hat theo thai gian d3
hudng dan trong ting loai sira.

e Niu sira:
- Doi vdi may niu sira:

N&u chin hat nhdm dau/ngii coc (trang 4) bang ché
do “sira thdo mdc” hodc “sita dau” véi 1/2 téng luong
nudc (500-600ml).

Khi may ndu xong, thém 1/2 lugng nudc con lai |
500-600ml - uu tién nudc lanh hodc da dé ha nhiét
nhanh), gia vi mudi-dudng (néu mudn) réi mdi thém
hat hat thuéc nhdm hat qua hach/ nhém hat cé dau
(trang 4) vao xay nhanh, khoang 3-5 phut, tranh sinh
nhiét trong khi xay nhom hat nay.

- Doi véi may xay:
N&u chin cac loai hat nhdm dau, ngii céc (trang 4)
thd cong (ndu bang bép).

D6 hat d3 ndu chin va hat thudc nhém hat qud
hach, hat cé dau (trang 4) vao, thém nudc (uu tién
nudc ngudi hodc lanh (dé€ tranh sinh nhiét) xay nhanh
khodng 3-5 phut tuy vao cong suit clla may. Xay dén
khi stta nhuyén min.

- Sau khi xay sifa cé thé loc bang ray hodc khong
(tuy sd thich).
Vs




CACH LAM SUA HAT
THONG THUGONG

e Ngam hat: Ngam cac loai hat theo thgi gian da
hudng dan trong ting loai sira.

e N3iu sirfa:
- Doi vdi may niu sira:
N&u chin hat nhém dau/ngli céc (trang 4) bang
ché dd sita thdo mdc. Con 10 phut cudi cung cla
ché dd nau thi thém hat thudéc nhém hat qua
hach/nhdm hat cé dau (trang 4) vao xay cung.

D4i vdéi may xay:

- N4u chin cdc loai hat nhédm dau, ngii coc (trang
4) thd cong (ndu bang bép).

- D6 hat d3 nau chin va hat thudc nhém hat qud
hach, hat cé dau (trang 4) vao xay khoang 5-10
phut tuy vao cong sudt clia may. Xay dén khi
stfa nhuyén min.

- Sau khi xay sira c6 thé loc bang ray hoac
khong (tuy sd thich).




LUU Y ©OI VOI SUA HAT

1. T6t nhat nén ngadm hat trudc khi ndu sira, trir
set hat khdng can niu, khdng cadn ngam.

2. D6i vdi set hat danh cho ngugi tiéu dudng chi
nén nau stra khdng dudng. Néu mudn udng
dudng thi ban hay dung loai dudng an kiéng
danh cho ngugi tiéu dudng nhé.

3. Mbi ngay chi nén uéng 200-250mLl, khéng nén
dung qua 500ml sifa hat dé tranh mat can bang
dinh dudng hodc cé thé gay day bung, kho tiéu.

4. D& bdo quan sira hat dudc ldu nhat, néu nau
stfa néng thi ban hdy dé stra ngudi hoan toan rbi
cat vao chai, bdo quan siu trong tu lanh va dam
bdo nhiét @6 luon tir 5° C tré xudng. Khdng dé
sitfa @ canh tu vi khong dam bao dudc do6 lanh va
han ché viéc canh td bi md ra mé vao lam hdng
sUa.

5. D6i vdi tré nho, cha me cdn tham khdo vy kién
cUa bac si va chuyén gia dinh dudng trudc khi su
dung sifa hat dé thay thé sita cdng thiic cho con.
Nén két hop viéc st dung sifa hat va sita ddng vat
thay vi stf dung hoan toan mét loai dé tranh méat
can bang dinh dudnag.




BANG THOI GIAN NGAM
CAC LOAI DAU, HAT
Luu y: Cé thé ngdm cac loai hat theo thdi gian

trong bang & nhiét d6 thusng hoac ngam dadn gian
hon bang cach ngam tat cd qua dém trong td lanh.

Hanh nhan 8-12 tiéng

Hat gai ddu khong ngam

Hat diéu v3 doi 4 tiéng

Hat lanh khong ngam

Oc chd 4 tiéng

Hudng dudng rang chin
khong ngam

Macca khong ngam

Pau phdng séng ngam 8 tiéng
Pau phong rang ngam 30 phut

Hat ho dao 6 tiéng

D3u d6 8-12 tiéng

Hat dé cudi
khong ngam

Dau den 8-12 tiéng

Mé den, mé trang
da rang khong ngam

Pau xanh sach voé
4 tiéng
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Bi xanh da say
khong ngam

Pau ga 12 tiéng

Pau lang 8 tiéng

Hat ké 8 tiéng

Pau nanh 8-12 tiéng

Pau nanh 8-12 tiéng

Pau Ha lan 8-12 tiéng

Gao lut da rang chin
ngam 4 tiéng

Pau ngu 8-12 tiéng

Gao trang da rang chin
ngam 4 tiéng

Pau mat cua
8-12 tiéng

Hat sen kho 4 tiéng

Hat chia khong ngam

Hat sen tuai
khong ngam

Yén mach 30 phut

Cém da rang
ngam 30 phut

Diém mach 4 tiéng

Cém khd chua rang
1 tiéng




OC CHO HAT PIEU PAU PO
Calories: 638 KCAL

e Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

® Budc 2: Lay hat ra rira lai vdi nudc sach. Nau
chin dau dé trudc.

Budc 3:

- VGi may néu sifa chon ché do sifa thdo mdc
hodc stfa ddu cung 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd niu thi thém 600g da (néu mudn
udng stfa &m-ndng thi cd thé thém nudc loc
thudng) hodc nudc ngudi dé ha nhiét bt cho
sira. Sau d6 thém 2 loai hat con lai vao may
bat ché dd sita khdéng nau.

- VGi may xay: Nau chin diém mach trudc trén
bép khodng 20-25 phut. Diém mach chin thi
bd vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat ta lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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OC CHO PAU PHONG ME DEN
Calories: 611,4 KCAL

Set hat nay ban cdé thé khdng nau vi
- Bau phong va me den da rang chin,
- Oc ché cd thé &n khong can qua xU ly nhiét

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang trang
(10), (11).

® Budc 2: Lay hat ra, d6 bd nudc ngam, ria lai
hat vdi nudc sach rbi bd vao may cung
1000mL(-1200mLl nudc (uu tien nudc loc ngudi
hodc lanh), c6 thé thém mudi hong hodc dudng
theo s@ thich.

® Budc 3: V3Si may ndu sira chon ché do sira
khong ndu hodc may xay, xay khodng 3-5 phut
tuy cdng suit cda may, dén khi sita nhuyén min

® Budc 4: Bdo quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat tu lanh
(khéng dé sira G canh td)
Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.




OC CHO PAU HA LAN DIEM MACH
Calories: 507,7 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

® Budc 2: Lay hat ra rira lai véi nudc sach. Nau
chin dau ha lan va diém mach trudc.

® Budc 3:
- V3&i may néu sifta chon ché do sifa thdo mdc
hodc sifa dau cung 600mL nudc. D€ may chay
xong ché d6 n4u thi thém 600g da (néu mudn
udng stfa &m-ndng thi cd thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bt cho slta. Sau dé thém
dc chd vao may bat ché dé sira khéng nau.
- V4&i may xay: Nau chin dau ha lan va diém
mach trudc trén bép khodng 20-25 phut. Hat
chin thi bd vao cbi chung vdi éc chd va xay
dén khi stra nhuyén min

e Budc 4: Bdo quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat td lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.




OC CHO PAU PO
Calories: 531,4 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).
Luu y ngam dau do riéng, oc cho riéng

Budc 2: Lay hat ra rfa lai véi nudce sach. Nau
chin dau do trudc.

Budc 3:

- V4&i may néu sifta chon ché do sifa thdo mdc
hodc stra dau cung 500mL-600ml nudc. D&
may chay xong ché d6 niu thi thém
500g-600g da (néu mudn udng sifa &m-ndng
thi co thé thém nudc loc thudng) dé ha nhiét
bdét cho sita. Sau do6 thém 6c cho vao may bat
ché do sira khdng nau.

- Vi may xay: Nau chin dau do trudc trén bép
khoang 20-25 phut. Bau do chin thi bd vao
cdi chung vdi 6c chd va xay dén khi sira

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdan mat tu lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU GAO RANG CACAO
Calories: 385,5 KCAL

Set hat nay ban cé thé khong n4u vi hat diéu cé
thé an khdng can qua xU ly nhiét, gao da rang
chin.
e Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).
Luu y tach 2 loai hat ngam riéng.

e Budc 2:
- D6 bd nudc ngdm hat diéu rdi ria lai véi nudc
sach.
- Nudc ngam gao gill lai dé€ xay cung sifa.
(Ngadm gao chi dé gao mém, xay sira min hon).

® Budc 3: B hat vao may cung 1000mL-1200ml
nudc (uu tieén nudc loc nguodi hoac lanh sé dinh
dudng han), cé thé thém mudi hdng hodc
duong theo sad thich.
V3i may ndu sifa chon ché do sita khong niu.
V3&i may xay, xay khoang 3-5 phut tuy cong
suat cha may, dén khi stta nhuyén min

® Budc 4: Bdo quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat td lanh
(khéng dé sira & canh tu)
Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU PAU NGU YEN MACH
Calories: 540,7 KCAL

e Budc 1: Ngadm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai vdi nudc sach. Nau
chin dau ngu trudc.

Budc 3:

- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sita thdo mdc
hodc sifa dau cung 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd ndu thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng sita &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bét cho sita. Sau dé thém
hat diéu va yén mach vao may bt ché dd sita
khong nau.

- Vi may xay: Nau chin ddu ngu trudc trén
bép khoang 20-25 phut. Pau chin thi bo vao
c6i chung vdi 2 loai hat con Llai va xay dén khi

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sifa & canh td)

Sira dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU COM
Calories: 471,4 KCAL

® Budc 1: Ngam hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2:
Hat diéu rlra Llai véi nudc sach.
Com gilf lai nudc ngadm dé xay sifa.
N&u chin cdm trudc

Budc 3:

- VG&i mdy nau sifa chon ché dd sita thdo mdc
hodac sifa dau cung 600ml nudc. D& may chay
xong ché dd ndu thi thém 600g da (néu mudn
uéng slfa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bt cho sira. Sau dé thém
hat diéu vao may bat ché do sira khéng niu.

- VGi may xay: Niu chin com trudc trén bép
khodng 20-25 phut. Hat chin thi bd vao coi
chung vdi hat di va xay dén khi sita nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU COM DIEM MACH
Calories: 492,4 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2:
Hat diéu, diém mach rda lai véi nude sach.
Cém gilf lai nudc ngadm dé xay sira.
Nau chin c6m va diém mach trudc.

Budc 3:
- V3&i may nau sifa chon ché dd sifa thdo mdc

hodc slta dau cung 600ml nudc. D& may chay
xong ché dd nau thi thém 600g da (néu mudn
uéng stta &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bt cho sifa. Sau dé thém
hat diéu vao may bat ché d6 sira khéng néu.

- V3&i may xay: Nau chin cdm va diém mach
trudce trén bép khoang 20-25 phut. Hat chin
thi bo vao cbi chung vdi hat diéu va xay dén
khi stfa nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngadn mat tu lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU HAT SEN DAU HA LAN
Calories: 420 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai vdi nudc sach. Niu
chin hat sen va dau ha lan trudc.

Budc 3:

- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sita thdo mdc
hodc sifa dau cuing 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd nau thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng silfa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bét cho stfa. Sau dé thém
hat diéu vao may bat ché do sira khéng néu.

- V3&i may xay: Nau chin hat sen va dau ha lan
trudce trén bép khodng 20-25 phut. Hat chin
thi bd vao cdi chung vdi hat diéu va xay dén
khi stfa nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat tu lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU DAU NANH PAU XANH
Calories: 435,5 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Liy hat ra rira lai vdi nudc sach. Nau
chin dau nanh va dau xanh trudc.

Budc 3:

- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sifa thdo mdc
hodc sifa dau cuing 600ml nudc. D€ may chay
xong ché dd nau thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng silfa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bdt cho slta. Sau dé thém
hat diéu vao may bat ché do sira khéng nau.

- V3i mdy xay: Nau chin ddu nanh va dau xanh
trudce trén bép khodng 20-25 phut. Hat chin
thi bd vao cdi chung vdi hat diéu va xay dén
khi stfa nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU DAU HA LAN HAT KE
Calories: 390,5 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai véi nudc sach. Nau
chin dau ha lan va hat ké trudc.

Budc 3:

- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sita thdo mdc
hodc sifa dau cuing 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd nau thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng sifa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bét cho sita. Sau dé thém
hat diéu vao may bat ché do sira khéng nau.

- V3&i may xay: Nau chin dau ha lan va hat ké
trudce trén bép khodng 20-25 phut. Hat chin
thi bd vao cbi chung vdi hat diéu va xay dén
khi stfa nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat td lanh
(khéng dé sira ¢ canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN DAU XANH DAU NGU
Calories: 370,5 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: L4y hat ra rira lai véi nudc sach. Nau
chin dau xanh va dau ngu trudc.

Budc 3:

- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sita thdo mdc
hodc sifa dau cung 600ml nudc. D€ may chay
xong ché dd ndu thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng slfa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bét cho sita. Sau dé thém
hanh nhan vao may bat ché dé sira khéng
nau.

- V3i may xay: Nau chin ddu xanh va dau ngu
trudce trén bép khodng 20-25 phut. D3u chin
thi bd vao cdi chung vdi hanh nhén va xay dén

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sira G canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN DAU HA LAN HAT LANH
Calories: 349,2 KCAL

e Budc 1: Ngadm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai vdi nudc sach. Nau
chin dau ha lan trudc.

Budc 3:

- VG&i may nau sifa chon ché dod sifa thdo mdc
hodc sifa ddu cuing 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd ndu thi thém 600g da (néu mudn
udng stra &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bét cho sira. Sau dé thém
hanh nhan va hat lanh vao may bat ché d6
stfa khong nau.

- Vi may xay: Nau chin dau ha lan trudc trén
bép khodng 20-25 phut. BPau chin thi bo vao
cbi chung v8i hanh nhan va hat lanh, xay dén
khi stta nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sira & canh tu)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN AU PO PAU GA
Calories: 450,7 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Liy hat ra rira lai vdi nudc sach. Nau
chin dau doé va dau ga trudc.

Budc 3:

- VG&i may néu sifa chon ché dd sifa thdo mdc
hodc sifa ddu ciing 600mL nudc. D€ may chay
xong ché d6 nau thi thém 600g da (néu mudn
udng stra &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bdt cho sira. Sau dé thém
hanh nhan vao may bat ché dd sira khéng
nau.

- VGi may xay: Nau chin dau d6 va dau ga
trudce trén bép khodng 20-25 phut. B3u chin
thi bo vao cbi chung vdi hanh nhan va hat
lanh, xay dén khi sita nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdan mat tu lanh
(khéng dé sira & canh tu)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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MACCA DAU MAT CUA COM
Calories: 415,6 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai vdi nudc sach. Nau
chin ddu mat cua va com trudc.

Budc 3:

- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sita thdo mdc
hodc sifa dau cung 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd nau thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng sifa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bét cho sita. Sau dé thém
Macca vao may bat ché d6 sita khdng nau.

- Vi may xay: Nau chin ddu mat cua va cdm
trudce trén bép khodng 20-25 phut. Hat chin
thi bo vao cbi chung vdi macca va xay dén khi
stfa nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sira & canh tud)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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MACCA DAU HA LAN YEN MACH
Calories: 468,1 KCAL

® Budc 1: Ngadm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai véi nudc sach. Nau
chin dau ha lan trudc.

Budc 3:

- VG&i may nau sifa chon ché dd sifa thdo mdc
hodc sifa ddu cung 600mL nudc. D& may chay
xong ché dd ndu thi thém 600g d3a (néu mudn
udng stta &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bdt cho stra. Sau dé thém
Macca va yén mach vao may bat ché do sira
khdong nau.

- VGi may xay: Nau chin ddu ha lan trudc trén
bép khodng 20-25 phut. Hat chin thi bo vao
cbdi chung v8i macca va yén mach, xay dén khi
stfa nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sira & canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.

27




DAU NANH DAU PHONG PAU XANH
Calories: 355,4 KCAL

Dau phdng trong set nay la hat séng

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai vdi nudc sach.

e Budc 3:
- D6 ca 3 loai hat vao cdi may cung 1500ml
nudc, mudi va dudng tuy sd thich.
- VGi may néu sitfa chon ché do sifa thdo mdc
hoac slra dau.
- Vi may xay: Nau/h4p chin ca 3 loai hat trén
bép khodng 20-25 phut. Hat chin thi bd vao
cdi xay chung tU 2-5 phut (tuy cong suat cla
may) dén khi stra nhuyén min.

e Budc 4: Bao quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat td lanh
(khéng dé sira & canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.




HAT SEN COM Bi XANH
Calories: 365,5 KCAL

Cém trong set nay la hat séng
® Budc 1: Ngam hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rira lai vdi nudc sach. Nau
chin hat sen va com trudc.

Budc 3:
- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sifa thdo mdc

hodc sifa dau cung 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd ndu thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng sifa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bét cho sita. Sau dé thém
bi xanh vao may bat ché dé sira khdng nau.

- VGi may xay: Nau chin hat sen va com trudc
trén bép khoang 20-25 phut. Hat chin thi bd
vao cdi chung vdi bi xanh, xay dén khi sifa
nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat tu lanh
(khéng dé sira & canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HAT SEN BDAU HA LAN PAU LANG
Calories: 365,5 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Lay hat ra rdra lai vdi nudc sach.

e Budc 3:
- D6 ca 3 loai hat vao cdi may cung 1500ml
nudc, mudi va dudng tuy sd thich.
- VGi may néu sifa chon ché do sifa thdo mdc
hoac slra dau.
- VG&i may xay: Nau/h4p chin ca 3 loai hat trén
bép khodng 20-25 phut. Hat chin thi bd vao
cdi xay chung tU 2-5 phut (tuy cong suat clia
may) dén khi stra nhuyén min.

e Budc 4: Bdo quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat td lanh
(khéng dé sira & canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.




DAU HA LAN PAU LANG HAT Bi
Calories: 385,5 KCAL

® Budc 1: Ngdm hat theo hudng dan & bang
trang (10), (11).

e Budc 2: Liy hat ra rira lai véi nudc sach. Nau
chin dau ha lan va dau lang trudc.

Budc 3:
- V3&i mdy nau sifa chon ché dd sita thdo mdc

hodc sifa dau cuing 600mL nudc. D€ may chay
xong ché dd ndu thi thém 600g d3a (néu mudn
uéng silfa &m-ndng thi cé thé thém nudc loc
thudng) dé ha nhiét bt cho sita. Sau dé thém
bi xanh vao may bat ché d6 sira khdng nau.

- Vi may xay: Nau chin hau ha lan va dau
lang trudc trén bép khodng 20-25 phut. Hat
chin thi bo vao c6i chung vdi bi xanh, xay dén
khi stfa nhuyén min

Budc 4: B3o quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat tu lanh
(khéng dé sira 3 canh td)

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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