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Cach day 3 nam, cdu Tién cta tdi mat vi ung thw. Trwwéc dd, chi Hung tédi cling mat vi ung thw. Riéng & Viét Nam
moi nam cé 150.000 ngwdi mac méi va trén 75.000 ngwdi chét vi ung thw. Nghia 1a ci mét ngay troi qua thi
chiing ta mat di hon 208 ngwdi, moi gior tréi qua chiing ta mat gin 9 ngwéi vi can bénh ac tinh nay. Cudc séng
hién dai da va dang lam cho con ngweoi tién nghi hon nhung né cliing giy ra moét s6 tac dung khéng mong mudn.
Co thé ké dén nhw 6 nhiém khéng khi, thwc phdm sir dung nhiéu chdt héa hoc, lai cang khéng thé bé qua
ché dé an udng thiéu lanh manh. Nhirng didu d6 da khién ung thw gia ting mét cidch chéng mat, va tré héa &
dwéi dé tudi 30. Toithwe 16ng rat budn khi bidt swthat nay...

Vi vay, ban c6 biét khéng, trong 2 nam qua, toi da lam stra hat cho gia dinh téi dé thay thé hoan toan siva
ddong vat (dwoc 1dy tir nhirng ddng vat bi tiém kich nhiéu hooc mén tang triréng, thudc khang sinh, an thirc an
bién déi gen gdy ung thir, tham chi 1a siva gia tran lan trén thi trrong).

T6i nhan ra rang, siva hat da gitp cac con téi khée manh, giap ban than téi tré dep hon so véi tudi thuwc.
Khéng nhirng thé, sira hat con gitp téi dn strc khéde d& mang biu tiép em bé thir 3 khi téi da & tudi 39 ma
khéng can dung dén bét ky loai stra ddng vat nao.

To6i quyét dinh phai lam diéu gi d6 khong chi cho t6i, ma cho céng déng ching ta cing séng khoe, an udng sach,
thuan tir'nhién. Vi thé, cuén ebook “101 céng thirc lam sira hat” da ra doi.

Bay gicr [a lic tdi mudn trao diéu nay cho cong déng cac ba me Viét Nam. Trong cuén sach nay, téi sé cho ban:
1. Céng thirelam stra hat dé ban c6 thé twtay lam sira hat cho bé yéu.

2.Nam ro dung cu dé ndu sira hat

3.Hiéura tai sao phai ngaém hat

4. Biét nguyén tdc trén cac loai hat véi nhau dé cé vi siva hat ngon nhat

5.Hiéu cach bdo qudn siva hat dé khong héng

6. Biét cch tdp cho bé uéng siva hat va thay dai khiu vi ctia bé

Va con vo van théng tin niva nam trong cuén sach nay....

Nhiéu difu tuyét viri hon ntra dén chér ban trong cuén sach nay. Hay doc va lam theo nhitng gi t6i hwéng din
dé trdi nghiém. Pay 1a nhirng kinh nghiém téi da dic két trong qud trinh lam stra hat. M6i cdch 1am khéng c6
dung va khéng c6 sai, vi n6é con phu thudc vao “gia vi” cin phai cé tir chinh ban: dam mé, tinh yéu, niém vui,
niém tin, swr chin thanh, quan tim yéu thwoeng... xuat phat tir trai tim ban.

"Téi mudn giap ban, cudc sdng cia ban, strc khde ctia ban. D6 chinh la phin con lai trong hanh trinh
cudc do'i cuia toi."

PHAM THANH HUYEN
SINH NAM: 1977
NGUO1SANG LAP VA SO HIFU SUMO MILK

TUNG LA GIAM POC NHAN SU CUA LONG Vi
PALACE, TAP POAN VPS GROUP, TRUONG
P.HCNS AN PHAT CORP, PONG LU'C GROUP,
BAO THE GIOI VIET NAM BO NGOAI GIAO

Sumomilk - Sira thdo mdc, sira tir hat | 42b Hang Cé6t, HK, HN. Hotline: 01679278888

=2



MUC LUC

TT TIEUDE TRANG

I CONG THUFC LAM STFA

1. Gao lit nép cAm 6
2. bPau phong hat chia 7
3. Yén mach mé den 8
4. Hanh nhan o6c cho 9
5. Khoai mon hat sen 10
6. SiraDwra 11
7. Meéden 6cchd 12
8. Hanh nhan hat chia 13
9.  D&u Ha Lan hat diéu 14
10. Hat diéu chocolate 15
11. Pau phéngme trang 16
12. Khoai lang hat diéu 17
13. Hat diéu 18
14. Dau trang sira dira 19
15. Yén mach hat chia 20
16. DP&u den sira dira 21
17. Hatsen hanh nhéan 22
18. Meé trang hat diéu 23
19. Khoai mén hanh nhan 24
20. D6 xanh macca 25
21. Yén mach mé trang 26
22. bau Halan 6cchoé 2.
23. Pau phéngdau ga 28
24, Kévangdau phdng 29
25. Do xanh écché 30
26. Bido hat sen 31
27. Kévanghat chia 32
28. Pau ngw 6ccho 33
29. Meé den hat diéu 34
30. Dau HaLan cétdira 35
31. Dauga macca 36
32. Hanh nhéan 37
33. Khoaiso hanh nhan 38
34, Hatsen kévang 39
35. D6 xanh hat bi 40
36. baudd dccho 41

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



37.
38.
39.
40.
41.
42,
43,
44,
45,
46.
47.
48.
49,
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59,
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
60.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.

Mé den nép cim

Ca rot hanh nhéan
Hat sen macca

Yén mach 6c cho
Khoai lang ké vang
Hanh nhan chocolate
Hat sen d06 xanh
Padu den me den
Yén mach macca
Pau phong hat diéu
Ké vang cot dira

Bi d6 yén mach

Ké vang hat diéu
Quinoa chocolate
Hat diéu matcha
Cardtmacca

Pdu ngw me den

Y én mach chocolate
D6 dé me trang
Khoai lang macca
Oc cho quinoa

Pau ha lan hat chia
Hanh nhan matcha
Ké vang quinoa
Padu ga hanh nhan
Pdu nanh hat chia
Péu den hat diéu
Ké vang yén mach
Khoailang hanh nhén
Pau phéng me den
D6 dé hat diéu

Pau lang me den
D&u nanh yén mach
Yé&n mach dira

Bi d6 hat diéu

Pau phong hat sen
Diéu nghé

Pdu ga me den
Hanh nhén chudi

Pau nanh 6c cho

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888

42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
i
78
79
80
81



77. Yén mach hat diéu 82

78. Bidé hanh nhan 83
79. Khoai m6n macca 84
80. Da&u nanh hat diéu 85
81. Meé den macca 86
82. Khoailang dira 87
83. Nghédira 88
84. Hanh nhan nghé 89
85. Khoaisogdira 90
86. Yén mach xoai 91
87. Déu lang hat diéu 92
88. Pauxanh dira 93
89. Keévangchocolate 94
90. Gao lit hat sen 95
91. Khoai mén hat diéu 96
92. Hat lanh 97
93. Me den hanh nhéan 98
94. Hanh nhéan hat diéu 99
95. Yén mach chudi 100
96. Hat diéu macca 101
97. bPadu nanh me den 102
98. Hat sen dira 103
99. Oc ché bo 104
100. Hanh nhan dau ta 105
101. Hat dédwéiyén mach 106
Il  S’PATHAO MOC - STPA TU? HAT LA Gi 107
Il  TAISAO NEN UONG S(rA HAT 107
IV TAISAO PHAI NGAM HAT 108
V  DUNGCULAM SU’A HAT 111
VI  CACH BAO QUAN SU*A 112
VII CACH TAP CHO BE UONG SU’A HAT 112
VIII NEU ME BAN - HAY ORDER S{*A NHA SUMO 113
IX GOIS*A THANG CHO ME BAN RON MA VAN MUON CHAM LO SU"C KHOE BAN 114
THAN VA GIA PINH
X NEU ME CO THO'I GIAN - HAY MUA HAT VA DUNG CU NHA SUMO 115
XI  LIEN HE PE MUA SAN PHAM 116
XI  HAY CHIA SE CONG TH(C PE NHIEU NGU'O'I CUNG PUO°C BIET 116

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



1. SI{FA GAO LUT NEP CAM

A

Y sia Gao lirt nép cdm, dwoc lam tir gao it von dwoc xem 12 “khdc tinh” clia mé bung, c6 ich trong viéc xay
dung va lam san chac cdc mé mé & ngwc, la mot ngubn cung tinh bot déi dao va than ky, cang an lai cang thon
thd, b6 sung ich khi, chiva suy nhwoc co thé, ra mé héi trém, tiéu chay, viém loét da day, ta trang... Bén canh dé,
chiing cling gitip ngan ngira va phong tranh can bénh ung thw va.

v Dac biét gao nép cdm con rat t6t cho mau huyét va tim mach, c6 tac dung hé trer tudn hoan mdu, giip
ngdn ngira séi mét, gidm nguy co’ méc bénh tim.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr gao lit May xay sinh t&
50gr gao nép cAm Au dwng siva

Vai hat muéi Ray loc / T1i loc sira
1 lit nwére loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngim hat N&i ndu sira

2
¥ CACHLAM

s

| B——

' NGAM HAT
Ban can cho gao vao dai sach san va triu. Sau dé cho nwéc vao vo sach gao ikt va gao nép cdm
Ban nén ngam gao litt va gao nép cdm trong ré 2 day dung dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat
muditrong téithiéu 24h. Néu ban ngam dén khi hat gao nay mam la tét nhat.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwée ngdm, nwrére sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwéc 1 nay nhé. Vi khi d6 hat da bi héng.
Nhé do bé phan nwée ngam hat trivére khi xay.

2 DUN HAT
Ban rira sach hén hop gao dangim.
Sau dé ban cho hon hop gao vao néi véi 1000ml nwrérc, ninh gao nhir véi liva nha.
Khi thdy hat gao da né, ban cé thé tat bép.

-5 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban cho gao litt da ndu chin nhir vao may xay, xay that nhuyén min.

J
/

LOC ST*A
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va-du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trut siva gao lirt da xay vao ray loc/tii loc, chat l1ay sira.
Gior thi ban da hoan thanh mén sira gao Ittt nép cidm roéi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.
*_«. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi gao litt nép cAm va khéng bi tdch nwérc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat ti lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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2. SIFADAU PHONG HAT CHIA

% Sira Dau phong hat chia c6 tadc dung hé tro giam can tét nhé ddu phdéng chiva nhidu chit axit khéng bao
hoa don, axit folic c6 tic dung gidm mé va cholesterol trong mdu, cung nhiéu céng dung khac giip co
thé giam can nhanh chéng véi nhivng khach iu muén cé co thé thon tha nira day.

% Khéng nhirng thé, hat chia nim trong cac thdo dwoc hiém khi cé chiva cling Iic 2 ham lwong dwéng chat
quan trong la Folat va Omega 3, gitip hé thén kinh va néo bé ciia thai nhi phdt trién ngay trong 3 thang
d4au cua thai ky. Hon nira hat chia con chiva nhitrng dwérng chat ma ba bau can phai cung cap hangngay do
14 sat, canxi, photpho, magie, vitamin A.

ﬁ NGUYEN LIEU

90gr dau phong May xay sinh td Ré 2 day ngam hat
10gr hat chia Au dung siva No6i ndu sira
Vai hat muéi Ray loc / Ti loc siva Chai thuy tinh

1 lit nwére loc

-

¥ CACHLAM

“ NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau phéng.
Ban nén ngam dau phong trongré 2 day dung dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat muéi trong téi
thiéu 8h, thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwée sti bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Nhé d6 bé phan nwéec ngam hat trivéee khi xay.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mayxay sinh td da dirorc riva sach va tiét triing bang nirérc dun soi.
Ban ludc dau phéng qua nwaoc séi khoang 2-3 phut. Sau dé dem di dai that sach lo'p vé lua bén ngoai.
Sau d6, ban cho dau phéng vao mdy xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

;5 LOC ST’A
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit siva ddu phong da xay vao ray loc/tii loc, chat lay siva.

DUN HAT
Ban cho stra ddu phéng da loc 1én bép, bat nhd lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soiliu riu tir 30-45’ va tat bép.
Véi hat chia, ban cho 10gr hat chia cing 100ml nwéc loc dun séi dé ngudi, khuay déu tay dén khi hat né,
sanh déu.
Sau dé ban réot hon hop hat chia vao sira dau phong, khudy déu tay dé hat chia dwoc trén déu trong siva.
Gio’ thi ban da hoan thanh mén sira dau phéng hat chia roéi dé6. Ban rét stra ra ly, dé ngudi 1a c6 thé
thwéng thire dwoc roi.

* <. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu phéng. Hat chia khéng bi vén cuc va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh day nap kin, bao quan ngin méat td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét nét Baxi dang bot viva tién vira nhanh nha.
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3. SUrA YEN MACH ME DEN

% Sira Yén mach mé den dwoc lam tir hat yén mach va hat mé den, cé tadc dung hd tro tudn hoan mau,
gilip ngin ngiva séi mat, gidm nguy co mac bénh tim. Hat yén mach khéng chi gidu chat xo hoa tan, gitip
giam nguy co' mac bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van dé vé dwong tiéu hda, tri suy nhwoc co
thé sau nhirng gitr lam mét moi. Ngoai ra, sita yén mach khéng chira chit lactose (cé trong sita bo -
mét chdt cé thé gdy ung thw) va giam cholesterol, dung sira yén mach moi ngay ca gia dinh ban sé cé
mot trai tim that khée manh.

% Bén canh d6 me den lai dwoc coi la "thdn dwoc” gitip tré mdi khéng gid, khéong nhirng thé con gitip
cho nhirng phu san dang thiéu sira cho con, giup phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, ph6t pho
va Axit Amin L-Arginne, thic day sw phdt trién dai néo ctia thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu nir khi
uéng loai nay sé cé lan da min mang, twoei tré, giap hru théng mach mau va chéng lao héa. Trong hat
me den co vi ngot, tinh han khong dbc, cd cong hiéu giai dbc, tiéu nhiét, sat triung... co tac dung giap
xwong chac khée, giam séi than.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr yén mach May xay sinh td NO6i ndu sira
50gr mé den Au dirng sira Bat ngam hat
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc siva Chai thuay tinh

1 lit nwée loc

-

¥ CACHLAM

]

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach meé den, ngdm hat trong bat véinwéc tinh khiét va vai hat muéi trong téi thiéu 8h, yén
mach ngam trong 4h hodc ngam qua dém (pht miéng bat ngdm yén mach bang tdm vai xé6 méng)
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Nhé do6 bé phan nwéc ngam hat trivéde khi xay.

2 XAY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét triung bang nwéc dun soi.
Ban cho hdn hop mé den va yén mach vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay dén khi nhuyén min

"55 LOCSUA
Ban can chuén biray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun s6i,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh locsira, nhit 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop yén mach meé den da xay nhuyén vao ray loc/tui loc, chit 14y sira.

- DUN HAT
Ban cho stra yén mach mé den da loc 1én bép, bat nhé Iira, khudy déu tay, dé sira soi liu riu tir 30-45’ va
tat bép.

Gidr thi ban da hoan thanh mdén sira yén mach meé den rbi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi 1a cé thé thwdéng
thirc dwoc rai.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi yén mach mé den va khéng bi tich nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day nap kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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4. SU’A HANH NHAN OC CHO

% Sira hanh nhén éc ché, dwoc lam tir hat hanh nhan va qua 6c ché. Hat hanh nhén c6 tac dung hé can bang
lwong Cholesterol trong cor thé, Trong hat hanh nhén c6 chiva chit béo don-bio hod, protein va potassium,
1a nhirng chét hé tro rit tét cho kha nang vin déng ciia tim. Khéng nhirng thé, tinh dadu hanh nhan va
cac chat chira trong hat hanh nhin lam cho ban an cé cam gidc chong no nén giup tranh an qua nhiéu,
gitip kiém sodt hiéu qud trong Iirong co théday.

¥ Ngoaira, phu ntr khi an qua 6c cho sé cé lan da min mang, twei tré, gitip lwu théng mach mau va chong lio
héa. M6t nghién ciru méi day ciing da chi ra rang qua 6c ché ciing cé thé chéng lai cac bénh viém nhiém,
dac biét la nhirng can bénh té nhi & viung kin cua chi em phu ni. Pac biét qua 6c chd rat tét véi phu niv co
thai va em bé, gitip phu ni¥ c6 thaibé sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-Arginne, gitip
thic day sw phat trién dai nao cua thai nhi va tré nhé. Néu cac me kién tri an qua 6c ché trong suét thoi

gian thai ky, em bé sinh ra sé rdt théng minh khée manh.

£ NGUYEN LIEU

50gr hanh nhén May xay sinh té No6i nau siva
50gr 6¢ cho Au dirng sira Chai thuy tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira R& 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

-
T CACHLAM
% NGAM HAT

Ban dai, rira sach hat hanh nhan va 6c ch6, ngam hat trong ré6 2 day dung dé ngdm hat v&i nwéc tinh
khiét va vai hat mudi. Hanh nhéan can ngdm tir 8-12h, 6c ché ngam 4h.
Ban céan thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwwére sti bot thi nén d6 diva lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi hdng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé d6 bé phin nwéc ngam hat trwdc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét triung bang nwéc dun soi.
Ban cho hén hop hanh nhan va éc chéd vao méy xay, cho thém 1000ml nwée dun séi dé ngudi, xay thit
nhuyén min.

5 LOC SGA
Ban can chudn bi ray loc/tiiloc va au dwng sira da dwoc tiét trung sach sé bang nwédc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat stra.
Ban triit hon ho'p hanh nhan va é6c ché da xay vao ray loc/tii loc, chat lay sira.

= DUN HAT

Ban cho stra hanh nhén va 6c ché da loc 1én bép, bat nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Iira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva hanh nhan va é6c ché roi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé

thwéng thirc dwoc roi.

“_<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi hanh nhan va 6c ché va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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5. S{FA KHOAI MON HAT SEN

% Sira khoai mén hat sen dwoc lam tir ¢t khoai mén va hat sen. Khoai mén chira nhiéu vitamin rat can
thiét cho co thé nhw vitamin C, E, B6. Ngoai vitamin, chit xo... khoai mén con chiva rat nhidu khodng
chit quan trong cho sw diéu hoa chirc nang tim va huyét ap, tang cwérng mién dich, giip co thé con
ngwoi chéng lai cde chdt gay ldo hda da, ting coedrng sive dé khdng cho co thé.

W Trong dan gian, hat sen von dwgc str dung nhw mét vi thudc quy cé vi ngot, sap, co tinh binh (khong
néng, khong lanh), cé tac dung chira di tinh, mat nga, cham tiéu, ddy bung, in kém, chira khat do sé6t
cao, mat nwéc. Hat sen con cé tac dung tdng cwdng ti vi, bdo ddm dinh dwdéng cho toan thdn, digu
hoa swthu nap thivc an, tiéu duc va mot s6 bénh phu nir. Trong thé gi&i thao dworc, it c6 loai cay nao ma
cac b6 phan déu la nhirng vi thué c qui nhw cay sen.

e NGUYEN LIEU

500gr khoai mén May xay sinh td
50gr hat sen twoi Au dung sira

1 lit nwée loe Réay loc / T1i loc siva
Xirng hap Chai thuy tinh

N6i ndu sira

-

¥ CACHLAM

-}

' NGAM HAT
Hat sen twoi va khoai mén déu khéng cin ngam.
Ban nén mua loai hat sen twoi da dwoe tdch bé tim sen dé tidt kiém thei gian va sira khong bi dang.

2 DPUN HAT
Khoai mé6n got sach vé, cho vao xtrng hap chin dé gitr nguyén hwong vi ctia khoai
Hat sen twoi dun nwéc xam xap. Khi niwéeséi thi do di, thay nwéc khdc va bat daun ninh nhir

“5 XAY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh td da diwrorc riva sach va tiét triing bang niréc dun soi.
Ban cho hén hop hat sen va khoai mén vao may xay, cho di 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.
Gio thi ban da hoan thanh mén sira khoai moén hat sen réi d6. Ban rot sira ra ly, dé ngudi la cé théthwéng
thirc dwoc roi.

*_+. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi khoai mon hat sen va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat ti lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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SIA DUA

Stra Dira dwoc lam tir qua dira c6 cac thanh phan dinh dwong nhw glucose, fructose, saccharose, chit béo,
chat protein, vitamin nhém B, vitamin C va cdc chat potassium (K), magnesium (Mg).. Ham lwong
potassium va magnesium trong nwéc diva rat phong pht, hop thanh ciua né twong tw nhw dich trong té
béo, cé thé st dung lam nwéc uéng bé dwong rat ngon miéng, chita dwec chirng mdt nwéc va lam can
bang chat dién gidi (electrolysis). Trong khdng chién, cé liic cac bac si ctia ta da dung nwéc dira thay cho
dich truyén dé ciru thirong binh.

Ngoai ra, siva dira chira axit lauric ma khi vao co thé chiing sé chuyén déi thanh monolaurin. Monolaurin
sé gitip khdng vi-rit, khdng khudn, chéng giun dwdng ruét, ky sinh tring va nhiém tring dwéng tiéu héa
khdc & tré em va nguwoi l1on. Va siva diva rat giau khoang chat nhw déng, sat, selen, canxi, sat, magié va phét
pho, cling nhw céc vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chira mét lwerng ddng ké cdc axit lauric, mét
ho'p chdt cé thé dwec tim thdy trong sira me.

ﬁ NGUYEN LIEU

300gr com dira May xay sinh té Noi ndu siva
1 lit nwére loc Au dung sira Chai thuay tinh
Ray loc / Thi loc stra
- 2 r'd b
T CACHLAM
“ NGAM HAT
Ban ngam dira vei 1000ml nwéc nweére dun s6i 1000C trong vong 15
2 XAY HAT
Ban can chuin bi may xay sinh t8 da dwoerira sach va tiét tring bang nwérc dun soi.
Ban cho hén hop dira vao méy xay, xay that nhuyén min.
L )
= LOC ST’A

Ban can chuén bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dwoec tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.

Ban nén deo giang tay dé dam bao vé sinh cho qué trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban triit hon hop dira da xay vao ray loc/tii loc, chat 13y sira.

Gitr thi ban d3 hoan thanh mén stva diva r6i dé. Ban rét stva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thwéng thivc nha.

«_ <. THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi dira va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

Meo nhé khi lam sira dira tai nha:

Ban nén bao quan sira dira lanh dé s dung trong téi da 4 ngay. Moéi trwdng lanh sé khién chét béo cé
trong sira diva ndi 1én trén, khi dé néu muén sir dung chi cin lac nhe cho siva déu 1a dwoc.

Mudn sira dira thom ngon, ban nén chon nhirng qua dira gia. Dira gia c6 com day va béo thom hon.

Ban ciing c6 thé thay nwéc loc bang nwée diva dé siva diva dwoc ngon hon, hodc thém vao siva cac loai
hwong liéu (méit ong, syrup maple,...) dé pht hop v&i khdu vi cua gia dinh.

Ngoai viéc udng trwec tiép, sira diva ciing dworc dung trong céng thirc cia mét sé loai banh va mén an.

Vé&i phan xac dira, ban c6 thé tan dung dé ché bién cdc mén an khac hoac lam cac loai banh va in cung
v@i stra dira.

Ban ciing c6 thé cho sira dira vao khay da va dé vao ngan déng tu lanh, sau dé cho vao xay cung sinh t8
hoac uéng kém ca phé hoac tra dé tang vi béo va ngon miéng hon.
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7. S{PA ME DEN OC CHO

% Sira meé den 6c ché, dwoc lam tir hat mé den va 6c ché, ma trong d6 mé den ludn dwoc coi la " than
dwoc " gidp tré mai khéng gia, khéng nhirng thé con gilip cho nhitng phu san dang thiéu siva cho
con, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-Arginne, thiic ddy sw
phat trién dai ndo ctia thai nhi va tré nhé. Trong hat mé den c6 vi ngot, tinh han khéng déc, cé céng
hiéu gidi déc, tiéu nhiét, sdt tring... cé tac dung gitp xwong chac khée, giam séi than.

% Ngoai ra, phu nir khi &an qua 6c ché sé c6 ldn da min mang, twe'i tré, gitip Ivu théng mach mdu va
chéng ldo héa. Dung qua 6c ché trong mét thei gian dai nhat dinh sé giam thiéu dang ké bénh viém
nhiém phu khoa, u xo tir cung, ung thw c6 tir cung va cac bénh lién quan. Dic biét qua 6c ché rat tét voi
phu nir cé thai va em bé, giip phu nir cé thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-
Arginne, gitip thuc day sw phat trién dai nao ctia thai nhi va tré nhé. Néu cac me kién tri an qua 6c ché
trong suét thii gian thai ky, em bé sinh ra sé rdt théng minh khée manh.

@% NGUYEN LIEU

50grmeé den May xay sinh td N6i ndu siva
50gr 6c cho Au dwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwéce loc

T CACHLAM
J- NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat mé den va oc cho.
Ban nén ngam hat trong r6 2 day ding dé ngam hat vé&i nwéc tinh khiét va vai hat mugi. Mé den céan
ngam tir 8-12h, 6c ché ngdm 4h. Ban cdn thay nwéc cho hat, cidch 2-3 tiéng thay nwdéc 1 lan.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwérc sii bot thi nén d6 di va lam lai tir ddu bwérc 1 nay nhé. Vi khi dé hat
dé bi héng.
Sau khi ngam da thoi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va boc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh td da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho hon hop mé den va 6c ché vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

5 LOC SGA
Ban can chudn bi ray loc/tiiloc va au dwng sira da dwoc tiét trung sach sé bang nwédc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sita. Sau d6 ban triit hén hop me den va éc ché da xay vao ray loc/tii loc, chit 1dy siva.

{

'DUN HAT
Ban cho sitra mé den va dc ché da loc lén bép, bat nhé 1tra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhoé lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gidr thi ban d3 hoan thanh mén sira mé den 6c ché roi dd6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thwdéng
thirc dwoc rai.

<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi mui me den va 6c cho va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh diay nap kin, bao quan ngin mét td lanh. Néu muén ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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8. SI(FA HANH NHAN HAT CHIA

% Sira hanh nhan hat chia, dwoc lam tir hat hanh nhan va hat chia cé tac dung hd can bang hrong
Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhén cé chira chit béo don-bio hod, protein va potassium, la
nhirng chat ho tro rdt tét cho khd ndang vén déng ctia tim. Khéng nhirng thé, tinh dau hanh nhéan va
cac chat chiva trong hat hanh nhén lam cho ban an cé cam gidc chéng no nén gidp tranh an qua nhiéu.
Céc nghién ctru cho thiy thwc té nhirng ngwdi béo phi nén thwirng xuyén bé sung hat hanh nhén vao
khdu phan an hang ngay dé kiém sodt hiéu qud trong lre'ng co’ thé day.

% Vahat chia, c6 thé néi hat chia nam trong cac thao dwoc hiém khi c6 chiva cting lic 2 ham lwong dwéng
chit quan trong la Folat va Omega 3, gitip hé thén kinh va ndo bé ctia thai nhi phdt trién ngay trong
3 thdng ddu ciia thai ky. Hon nira hat chia con chira nhirng dwérng chat ma ba bau cén phai cung cap
hang ngay dé la sat, canxi, photpho, magie, vitamin A.

£ NGUYEN LIEU

90gr hanh nhan May xay sinh td N6i ndu siva
10gr hat chia Au dwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / Thi loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwérce loc

-

¥ CACHLAM

| S

' NGAM HAT
Ban daii, rira sach hanh nhan, ngdm hat trong ré 2 day diing dé ngam hat vé&i nwéc tinh khiét va vai hat
mudi trong tdi thiéu 8h. Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwére sti bot thi nén dé di va lam lai tir dau bwrére 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi héng.
Sau khi ngam dnu thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat triwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra co mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban cho hanh nhan vao may xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

,5 LOC SUA
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dwoc tiét triung sach sé& bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh choqua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira. Ban trit sita hanh nhan d3a xay vao ray loc/tui loc, chat 1ay siva.

{

' DUN HAT
Ban cho sira hanh nhan d3 loc 1&n bép, bat nhé lira, khuiy déu tay, gidm nhé liva, dé siva s6iliu riu tir 10-
15’ va tat bép. Véi hat chia, ban cho 10gr hat chia cing 100ml nwéc loc dun séi dé ngudi, khudy déu tay
dén khi hat né, sanh deéu.
Sau dé ban rot hon hop hat chia vao siva hanh nhan, khudy déu tay dé hat chia dwoc trén déu trong siva.
Gior thi ban da hoan thanh mén stra hanh nhén hat chia r6i dé. Ban rét stra ra ly, dé ngudi 1a c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

# . THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi mui hanh nhan. Hat chia khong bi von cuc va khong bi tach nwéc khi bao quan
lanh.
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9. SI(FADAU HA LAN HAT DIEU

% Sira Dau Ha Lan hat diéu dwoc lam tir dau Ha Lan va hat diéu. Dau Ha Lan 1a m6t trong nhirng thuc pham
giau chat xo nhéit c6 tac dung phong ngiva bénh tim, diéu hoa lwong dwing trong mau, chéng ung thw
hiéu qua, 14 thue phdm hoan hao gitllp gidm cdn hiéu qud, chéng tdo bén. V&i sw giau c6 vé Protein, Chét
x0, Acid folic... PAu Ha Lan cung cidp nhidu hon 1/6 gid tri protein cin thiét m6i ngay. Ngoai wu diém it
calo, dau Ha Lan con cung cdp cac vitamin nhém B, C, K1 va khoang chat mangan, kali va sat. Hat dau Ha
lan d4 vwot troi trong dong thwe phdm cta hanh tinh. Va dung 13 “vién kim cwong” quy gia trong sw séng
cla con nguwoi.

¥ Trong khi d6, Hat diéu lai rat t6t cho tim mach vi hat diéu chira nhiéu chat béo khéng bao hda don, chat
béo nay tim thdy nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra sira hat diéu con c6 tac dung chéng oxy hoa, tét cho
xwong, bao vé rang chac khée. Pac biét cé tac dung tri tdo bdn cuc ki hiéu qua. Khi co' thé bi suy nhwor,
sita hat diéu con gitp ban cé ngudn sinh lwe déi dao va hdi phuc co thé,

@% NGUYEN LIEU

50gr ddu Ha Lan May xay sinh td N6i ndu siva
50gr hat diéu twoi Au dwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwéce loc

Y CACHLAM
J- NGAM HAT
Ban dai, rira sach ddu Ha Lan va hat diéu twei, ngdm hat véi nwéc tinh khiét va vai hat mudi. DPdu Ha Lan
ngam trongtdi thiéu 8h-12h, hat diéu twoi ngadm 2-2,5h, va cach2-3 tiéng thay nwéc 1 lan.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwwére sti bot thi nén d6 diva lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi hdng.
Sau khi ngdm du théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwwée khi xay va béc vé lua cia hat dau
ha lan dé stva c6 mau dep hon, ngon-hon nhé

2 XAY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét triung bang nwéc dun soi.
Ban cho d4u ha lan va hat diéu vao may xay, cho thém 1000m] nwéc, xay thit nhuyén min.

“55 LOCSUA
Ban can chuén biray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun s6i,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh locsira, nhit 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sira.
Ban triit siva ddu ha lan va hat diéu da xay vao ray loc/tui loc, chit ldy sita.
- DUN HAT

Ban cho stra ddu ha lan va hat diéu da loc 1én bép, bat nhé lira, khuiy déu tay

Ban tiép tuc giam nhoé lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép

Gir thi ban da hoan thanh moén siva d4du ha lan hat diéu roi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé
thwéng thire dwrge rai.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ddu ha lan hat diéu va khéng bi tdch nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day nap kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



10. S(FA HAT DPIEU CHOCOLATE

% Sira Hat diéu chocolate dwoc lam tir hat diéu va chocolate. Hat diéu rat t6t cho tim mach vi hat diéu chira
nhiéu chat béo khéng biao hoa don, chit béo nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con co
tac dung chéng oxy héa, tét cho xwong, bdo vé ring chdc khée. Dic biét cé tac dung tri tao bén cwe ki
hiéu qua. Khi co thé bi suy nhwoec, sira hat didu con giup ban c6 ngudn sinh lwe dbi dao va hdi phuc co thé.

W Trong khi d6, chocolate 1a mét loai thwe ph4m ché bién tir hat cacao. Khéng chi 1a mén qua cia cac cap doi
trong ngay lé tinh nhan, chocolate con mang lai nhiéu lgi ich cho strc khée nhw tét cho tim mach, nao bg,
ngdn ngtra mdt tri nh@, béo phi.. Nhiéu nghién ciru da phat hién chocolate rdt tét cho tim mach, tudn
hoan, ndo bé, d6ng thoi gidp ngan ngira cac van dé sirc khde nghiém trong nhw béo phi, tiéu dwiérng, bénh
Alzheimer.... Va da chirng minh tiéu thu chocolate gitip lam giam ham lrong cholesterol xau (LDL) va tang
néng dd cholesterol tot (HDL), ngdn ngira nguy co mic cac bénh tim mach. Nghién ctru trén tap chi BM]
(British Medical Journal) két luan tiéu thu chocolate c6 thé gitip giam nguy co phat trién bénh tim téi

359%.
ﬁ NGUYEN LIEU
100gr hat diéu twoi M4y xay sinh td N6i ndu siva
10gr chocolate Au dirng sira Chai thiy tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

A
¥ CACHLAM

e

| M—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat diéu twoi, ngam hat trong ré 2 day duing dé ngam hat vé&i nwére tinh khiét va vai hat
muditrong 2-2,5h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dn thoi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwée khi xay, rira sach, dé rao nwéc

2 XAY HAT
Ban can chuédn bi mday xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban cho hat diéu vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

‘;5 LOC STrA
Ban can chuan biray loc/tii loc va au dirngsiva da dwoc tiét triing sach sé bang nmiréc dun soi, nén dea
gang tay dé dam bao vé sinh cho qué trinh loc sira, nhat 1a néu ban stiv dung tiiloc va ding tay vat sira.
Liic nay chocolate ban pha véi 100ml nwéc dun s6i dé ngudi. Ban trit chocolate trén déu véi hon hop
hat diéu da xay vao ray loc/tai loc, chit ldy sita.

DUN HAT
Ban cho stra hat diéu chocolate da loc 1én bép, bat nho hira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soiliu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén sitra hat diéu chocolate r6i d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 13 cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi hat diéu chocolate va khéng bi tich nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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11. ST’A PAU PHONG ME TRANG

% Sira Pau phéng mé trang rat giau protein. Khoang 100mg hat dau phéng cé thé cung cdp 36% lwong
protein hang ngay cho ban, dac biét la mét lwa chon tét cho nhirng ngwéi an chay, giup giam lwong
cholesterol xdu va tidng lwong cholesterol tét. Bén canh d6, ddu phdng cé chira nhiéu axit folic ma loai axit
nay lai rdt can thiét cho kha ning sinh san cda chi em. C4c nghién citu cho thdy rang phu nit thwdng ngay
can dugc cung cap 400 microgram axit folic trwéc va trong thei kjy ddu mang thai sé lam gidm nguy cor
khuyét tdt dng thdn kinh cilia em bé sau khi sinh ra dén 70%. Ngoai axit folic, ddu phong giup gidm cdn
nhanh Ia nhe chiva nhiéu cellulose hiru ich trong dao thai cac chat dong lau ngay trong rudt, giup danh
tan chat can ba va thai chung ra ngoai.

% Bén canh d6, Mé trang thi cé vi ngot, tinh han khéng déc, cé cong hiéu giai ddc, tidu nhiét, sat triing... cé
tac dung gitip Xxwong chdc khée, gidm séi thdn.

E NGUYEN LIEU
50gr ddu phéng May xay sinh td N6i ndu sira
50gr mé trang Au dung siva Chai thiy tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc stra R6 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

-

T CACHLAM

I NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau phong va mé trang, ngam hat trong ré 2 day diing dé ngam hat véi mréc tinh khiét
vavai hat mudi, ngadm ca hai hat trong tdi thiéu 8h.
Ban can thay mwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéec ngdm, nwrée sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thoi gian, ban nhé& dé bé phan nwéc ngdm hat trieée khi xay va béc vé lua cua dau
phong dé siva c6é mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chuén bi may xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu phéngva mé trang vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

5;5 LOCSUA
Ban can chudn biray loc/tii loc va au dirng siva-da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gangtay dé dam bao vé sinh cho-qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon hop dau phéng va me trang da xay vao ray loc/tii loc, chat 1y sia.

K‘BUNHAT
Ban cho stta dau phéng mé trang da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva ddu phéng mé trang roi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

*_<- THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi dau phéng mé trang va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh diy ndp kin, bao quan ngin mat td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét ndt Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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12. STFA KHOAI LANG HAT DIEU

W Sira khoai lang hat diéu, dworc lam tiv ci khoai lang va hat diéu. Trong dé ca khoai lang chira nhiéu xo,
protein, cac vitamin A, C, B6, E, sat, canxi... dithg cao nhdt vé gid tri dinh dwdng so véi cdc loai rau cii
khdc, trén ca khoai tay. Vé khoai lang chira nhiéu vitamin va khodng chat, giup bao vé dwong chat bén
trong, vi vay khi ludc khoai nén dé ca vé. Chét xor cia khoai 1a loai Pectin c6 tdc dung giup tiéu hoa tét,
tdng thai cholesterol, chéng tdo bén...

% Tac dung hang dau cua hat diéu la rat tét cho tim mach vi hat diéu chiva nhiéu chit béo khéng bao hoa
don, chat béo nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con c6 tac dung chéng oxy hda, tét cho
xwong, bao vé rang chic khée. Dic biét c6 tac dung tri tdo bdén cwe ki hidu qud. Khi co thé bi suy nhuorc,
hat diéu con gitip ban cé nguén sinh lwc d6i dao va héi phuc co thé.

@% NGUYEN LIEU

50gr hat diéu twoi May xay sinh td Xwng hap

500gr khoailang Au duwng sira NoOi ndu siva

Vai hat muéi Ray loc / Thi loc siva Ré 2 day ngam hat
1 lit nwéce loe Chai thay tinh

A
¥ CACHLAM

o

| M—

' NGAM HAT
Ban dii, rira sach hat diu twei, ngadm hat trong ré 2 day dung dé ngam hat véi nwéce tinh khiét va vai hat
muéi, ngam trong 2-2,5h. D6 bé phan nwéc ngdm hat truwére khi xay
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwédc 1 Jan. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwdc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Khoai lang got sach vé, cho vao xtrng hap chin dé giiv nguyén hwongvi cia khoai

2 XAY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh td da diwrorc riva sach va tiét triing bang niréc dun soi.
Ban nén xay diéu twoi trwdc véi 500ml nwwére, xay that nhuyén min. Sau d6, ban trit ra au dung siva, tiép
tuc xay cho khoai lang vao may xay, cho thém 500ml nwéc, xay that nhuyén min.

:ﬁ LOC ST’A
Ban can chudn bi ray loc/tdiloc va du dwng siva dd dwoc tiét triing sach s& bang nwéc dun soi,
Ban néndeo gang tay dé dam bdo vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon hop hat didu twoi da xay vao ray loc/tii loc, chat 13y siva.
Sau dé, ban trén déu siva diéu twoi da loc v&i hon hop khoai da dwoc xay nhuyén.

¢ |
DUN HAT

Ban cho hén hop khoailang hat diéu da tron déu 1én bép, bit nhé lira, khuiy déu tay

Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva s6iliu riu tir 10-15’ va tat bép

Gi®r thi ban da hoan thanh mén siva khoai lang hat diéu réi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

* - THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi khoai lang hat diéu va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh diy ndp kin, bao quan ngin mat td lanh. Néu muén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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13. STFA HAT DIEU

Wi dung hang dau cta hat diéu 1a rdt tét cho tim mach vi hat diéu chiva nhidu chit béo khong bdo hoa
don, chit béo nay tim thdy nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con cé tac dung chdéng oxy héa, tét cho
xwong, bdo vé rang chdc khde. Dac biét cé tac dung tri tdo bén cwe ki hiéu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, hat
diéu con giup ban c6 ngudn sinh lwe déi dao va hoi phuc co thé,

ﬁ NGUYEN LIEU

100gr hat diéu twoi May xay sinh t6

Vai hat mudi Au dwng sita

1 lit nwére loc Ray loc / Thi loc siva
Ré 2 day ngam hat Chai thay tinh

N6i ndu sira

B
¥ CACHLAM

S~

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat diéu twoi, ngam hat trong ré 2 day dung dé ngam hat véi nwére tinh khiét va vai hat
muo6i, ngdm trong tdi thiéu 2-2,5h
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 Ian. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nuwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm dn théi gian, ban nhé dé bé phin nwéc ngdm hat triwvéc khi xay va béc vé lua caa hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban cin chudn bi mdy xay sinh t8 da dwocrira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho hat dieéu vao may xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

5 LOC ST’A
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dworc tiét triing sach sé biang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon hop hat didu da xay vao ray loc/tii loc, chat lay siva.
= PUN HAT
Ban cho sira hat diéu da loc 1én bép, bat nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tit bép

Gior thi ban da hoan thanh mén siva hat diéu roi dé. Ban rét stra ra ly, dé ngudi la co thé thwéng thirc
dwoc roi.

* <. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hat diéu va khéng bi tdch nwéc khi bao quan lanh.
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14. STPA PAU TRANG SUPA DUA

% Sira Pau tridng sitra dira dwoc lam tir hat dau trang va qua dira twoi. Dau trang dwoc biét dén nhw mot
loai thwe phdm gitip gidm edn hiéu qud nhd vao nhivng thanh phan sau. Ngubn chat xo, protien,
vitamin d6i dao nhwng chiva it calo va hau nhw khéng c6 chit béo hé tro dic lwc trong qud trinh tim lai
dang thon cho ngwdi thira cAn. An diu trang cé tac dung ngin chin axit amin amylase gy rc ché sw
héip thu carbonhydrate.

W Bén canh d6, sira dira dwge 1am tir qua dira, c6 ham lirgng potassium va magnesium trong nwéc dira
riat phong pht, hop thanh cfia né twong tw nhw dich trong té bao, cé thé str dung lam nwéc uéng bé
dwéng rit ngon miéng, chita dwerc chitrng mdt nwéc va lam can bang chat dién giai (electrolysis).
Ngoai ra, siva dira chiva axit lauric ma khi vdo co thé ching sé chuyén déi thanh monolaurin.
Monolaurin sé gitip khdng vi-rit, khdng khudn, chéng giun dwirng ruét, ky sinh triitng va nhiém
trung dwoéng tiéu héa khdc & tré em va ngwoi I¢'n. Va sira diva rat giau khoang chat nhw dong, sat,
selen, canxi, sat, magié va phét pho, cling nhw cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. N6 ciing chira mét
Iwvorng ddng ké cdc axit lauric, mét hep chdt cé thé dwoc tim thdy trong siva me.

. NGUYEN LIEU

S50gr dau trang May xay sinh td N6i nau siva
200gr dira nao Au duwng sira Chai thuy tinh
Vai hat muéi Réay loc / Thi loc siva Ré 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

e B

CACH LAM
% NGAM HAT
Ban dai, riva sach dau trang, ngam hat trong ré 2 day dung dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat
mu6i, ngam trong toéi thiéu 8h, néu ngam dén khi hat ndy mam la tét nhat, va can thay nwéc cho hat, cach
2-3 tiéngthay nwée 1 1an. Dira ngam véi nwéc dun s6i 1000Ctrong 15,
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwérc sti bot thi nén dé di va lam lai tir dau bwérc 1 nay nhé. Vi khi dé hat
da bi héng.
Sau khi ngdm @0 thei gian, ban nhé dé bé phdn nwée ngdm hat trwede khi xay va boc vé lua ciaa hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.
2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiéttring bang nwée dun soi.
Ban can xay riéng dau trang va dira, méi loai véi 500m1 nwwére, xay that nhuyén min.
L
= LOC STrA

Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va 4u dwng sira dd dwoc tiét trung sach sé& bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé, ban trit hén hop dau trangva cot dira da xay vao ray loc/tii loc, chit lay sita.

DUN HAT
Ban cho stra dau trangdiva da loc 1én bép, bat nhé lra, khudy déu tay, dé stra s6i liu riu tir 30-45" va tit
bép.
Gi¢r thi ban da hoan thanh mén siva ddu trang sira dira roi d6. Ban rét sira raly, dé nguéi 12 c6 thé thuwéng
thivc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu trang stra dira va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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15. STFA YEN MACH HAT CHIA

¥ Swa yén mach hat chia, dworc lam tir yén mach My va hat chia Organic. Hat yén mach khong chi giau
chit xo hoa tan, giup gidm nguy co miac bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van deé vé dwong tiéu
héa, ma con cé céng dung rat tuyét voi trong viéc cham séc sac dep va sirc khée cho moi ngwoi, gitip
cham sdc da, gidm cdn cho cac chi em , tri suy nhwoc co thé sau nhirng gitr lam mét méi.

% Vvahat chia, c6 thé néi hat chia nam trong cac thao dwoc hiém khi cé chiva ciing ltic 2 ham lwong dwéng
chit quan trong 14 Folat va Omega 3, gitip hé thdn kinh va ndo bé cia thai nhi phdt trién ngay trong
3 thdng ddu ciia thai ky. Hon nira hat chia con chira nhirtng dwéng chat ma ba béu can phai cung cap
hang ngay dé la sat, canxi, photpho, magie, vitamin A.

ﬁ NGUYEN LIEU

90gr Yén mach May xay sinh té
10gr hat chia Au dirng sira

Vai hat muédi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwéee loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngam hat Nb6i ndu sira

Y CACHLAM
J' NGAM HAT
Ban nén ngim yén mach vé&i nwée tinh khiét va vai hat muditrong t6i thiéu 4h hoac ngdm qua dém (pha
miéng bat ngdm yén mach bang taAm vai x6 méng)
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwére sti bot thi nén d6 diva lam lai tir ddu bwére 1 nay nhé. Vi khi d6 hat
da bi héng.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho yén mach vao mdy xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

'!E“ LOCSU’A
Ban can chudn bij ray loc/tii loc va 4u dwng siva dd dwoc tiét trung sach sé bang nwéc dun soi,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban str dung tui loc va dung
tay vdt sira.
Sau dé, ban triit siva yén mach da xay vao ray loc/tii loc, chat 1dy sira.

~ DUN HAT
Ban cho stra yén mach da loc 1én bép, bat nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Iira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Vé&i hat chia, ban cho 10gr hat chia cung 100ml nwéc loc dun s6i dé ngudi, khudy déu tay dén khi hat né,
sanh déu.
Sau dé ban rot hon hop hat chia vao siva yén mach, khudy déu tay dé hat chia dwoc tréon déu trong siva.
Gitr thi ban da hoan thanh mén siva yén mach hat chia roi dé6. Ban rét strara ly, d& ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

# - THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi y&n mach. Hat chia khéng bi vén cuc va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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16. STFA DAU DEN S{IYA DUFA

% Sira Pau den sira dira dwoc lam tir ddu den va siva dira. Bén canh ham lwong dam t6t va dé tiéu hod,
dau den con cé thanh phan cta sat va folate, 2 loai vi chét can thiét cho phu nir. Sat la loai khoang chat
can cho sw tao mau. Folate tirc sinh t6 B6 rit cin thiét cho nhirng phu niv dang c6 thai. Thiéu folate co
thé dan dén sw phat trién bat binh thwiong cia thai nhi. TAp hep nhém sinh t6 B va nhirng kho4ng chét
Ca., Mg trong hat ddu thé con dwoc xem 1a nhirng vi chét chéng stress gitip lam nhe nhiirng con béc
hod & nhivng phu ni¥ tuéi mén kinh.

% Bén canh do6, sira dira dwoc lam tir qua diva, c6 ham lirong potassium va magnesium trong nwéc dira
rat phong pht, hop thanh cta né tweng tw nhw dich trong té bao, cé thé st dung lam nwéc udng bd
dwéng rat ngon miéng, chira dwec chirng mdt nwéc va 1am can bang chat dién giai (electrolysis).
Ngoai ra, sira dira chiva axit lauric ma khi vao co thé chiung sé& chuyén dé6i thanh monolaurin.
Monolaurin sé gitip khdng vi-rit, khdang khudn, chéng giun dwéng ruét, ky sinh triing va nhiém
tring dwdng tiéu héa khac & tré em va ngwdi Ién. Va siva diva rat giau khoang chat nhw dang, sit,
selen, canxi, sit, magié va phét pho, ciing nhw cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chita mdt
Iwong ddang ké cdc axit lauric, mét hop chdt cé thé dwroc tim thdy trong siva me.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr ddu den May xay sinh td N6i ndu siva
200gr dira nao Au dwng sira Chai thuay tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc stra R6 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

-

Y CACHLAM

| ——

' NGAM HAT
Ban dii, rira sach ddu den, ngim hat trong ré 2 day dung dé ngam hat vé&i nwée tinh khiét va vai hat
muoi, trong téi thiéu 8h, dén khi hat nay mam la t6t nhit. Diva ngdm vé&i nwrée dun s6i 1000C trong 15°.
Ban cén thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwwére stii bot thi nén dé di va lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi héng.
Sau khi ngam du théi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngdm hat trivéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon-nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng dau den va dira, méi loai véi 500ml nwéc, xay that nhuyén min.

"!-5 LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dworc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau d6, ban trut hon hop dau den va cot dira da xay vao ray loc/tui loc, chit lay sira.

. DUN HAT
Ban cho sira dau den dira da loc 1&n bép, khudy déu tay, dé sira so6i liu riu tir 30-45’ va tat bép.
Gior thi ban da hoan thanh mén sira dau den siva diva r6i d6. Ban roét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

*_+- THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi dau den siva dira va khéng bi tach nwéc khi bdo quan lanh.
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17. STFA HAT SEN HANH NHAN

% Siva Hat sen hanh nhan cé tdc dung hé cdn bdng hrong Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhan cé
chira chat béo don-bao hoa, protein va potassium, la nhirng chat ho tro rat tét cho kha nang van déng
cua tim. Khéng nhirng thé, tinh ddu hanh nhin va cac chat chiva trong hat hanh nhén lam cho ban an cé
cam gidc chéng no nén giup tranh dn qua nhiéu. Cac nghién ctru cho thiy thwc té nhirng ngwéi béo phi
nén thuong xuyén bé sung hat hanh nhan vae khiu phan an hang ngay dé kiém sodt hiéu qud trong
Iirg'ng co thé day.

W Trong dan gian, hat sen vén dwgc st dung nhw mét vi thudc quy cé vi ngot, sap, co tinh binh (khong
noéng khénglanh), cé tac dung chi¥a di tinh, mdt ngi, chdm tiéu, ddy bung, dn kém, khdt do sét cao,
mdt nwéc. Hat sen con cé tac dung tang cwdrng ti vi, bao dam dinh dwéng cho toan than, diéu hoa sw
thu nap thirc an, tiéu duc va mot sé bénh phu nir. Trong thé giéi thao dwoc, it cé loai cdy ndo ma cacbd
phan déu la nhirng vi thudc qui nhw cay sen.

X NGUYEN LIEU

50gr hat sen twoi May xay sinh td N6i ndu sira
50gr hanh nhan Au dwng sita May xay sinh té
Vai hat muéi Réay loc / Thi loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nwéc loc

' NGAM HAT
Ban dii, rira sach hanh nhan, ngdm hat trong ré 2 day diing dé ngam hat vé&i nwéc tinh khiét va vai hat
muo6i, ngam trong t6i thiéu 8h-12h. Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwwére sti bot thi nén dé diva lam lai tirdau bwére 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi héng.
Sau khi ngam dua thoi gian, ban nhé d6 bé phin nwéc ngadm hat trwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra c6 mau dep hon, ngon hon nhé.
Luu y hat sen twoi khong can ngam. Ban nén mua loai hat sen twei da dwoc tach bé tim sen dé ti€t kiém
thoi gian

2 XAY HAT
Ban can chuédn bi may xay sinh t6 da dworc riva sach va tiéttring bang nwéc dun soi.
Ban cén xay riéng hat sen va hanh nhan, méi loai véi 500m! nwrére, xay that nhuyén min.

5 LOCSUA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nh4t 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop hat sen va hanh nhan da xay vao ray loc/tti loc, chat 1y sia.

~ DUN HAT
Ban cho hén hop hat sen va hanh nhan da loc 1én bép, bat nhé Iiva, khudy déu tay, tir 30-45’ va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén sira hat sen hanh nhan réi d6. Ban rét straraly, dé ngudi la cé thé thuéng
thirc dwoc roi.

- THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi hat sen hanh nhan va khoéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mét ta lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét nat Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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18. S{YA ME TRANG HAT DIEU

% Sira Me trang hat didu, dwoc lam tir mé trang va hat diéu. Meé trang thi cé vi ngot, tinh han khéng déc, c6
céng hiéu gidi déc, tiéu nhiét, sdt tring... c6 tac dung gitip xwong chac khée, giam séi thén.

¥ Trong khi d6, hat diéu lai rat tét cho tim mach vi hat diéu chira nhiéu chat béo khéng bao hoa don, chat
béo nay tim thdy nhiéu trong diu oliu. Ngoai ra hat diéu con co tdc dung chdng oxy héa, tét cho xwong,
bdo vé rdng chdc khée. Dac biét c6 tac dung tri tdo bén cwc ki hiéu qua. Khi co thé bi suy nhworc, sira hat
diéu con gitip ban c6 nguén sinh lirc déi dao va héi phuc co thé.

NGUYEN LIEU

50gr hat diéu May xay sinh td
50gr mé trang Au dwng sira

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwéee loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat No6i ndu sira

-
T CACHLAM
J' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat diéu va mé trang, ngam hat trong ré 2 day diing dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va
vai hat mudi. Hat diéu ngam 2-2,5h, mé trang ngam trong téi thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingam dn théi gian, ban nhé do bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét triilng bang nwéc dun soi.
Ban cho hat didu va mé trang vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

5 LOC STA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va diing
tay vat sira.
Ban trit hon hop hat didu va mé trang da xay vao ray loc/tii loc, chat 1ay sira.

DUN HAT
Ban cho sira hat didu mé trang da loc 1én bép, bat nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhoé lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén sira hat didu mé trang roi dé. Ban rét sivara ly, dé ngudi la cé thé thwéng

thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hat diéu me trdng va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat ti lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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19.

. 4

S{IFA KHOAI MON HANH NHAN

Sira Khoai mén hanh nhan, dwrgec lam tir ci khoai mon va hat hanh nhan, c6 tac dung ho tre- cdn bdang
Iro'ng Cholesterol trong co thé Trong hat hanh nhan c6 chiva chit béo don-bao hoa, protein va
potassium, la nhirng chat ho tro rat t6t cho khd ndng vdn déng ctia tim. Khong nhirng thé, tinh ddu hanh
nhéan va cac chat chira trong hat hanh nhan lam cho ban an c6 cam gidc chéng no nén giup tranh an qua
nhiéu. C4c nghién ciru cho théy thwc té nhirng ngwdi béo phi nén thwirng xuyén bé sung hat hanh nhén
vao khdu phan an hang ngay d€ kiém soat hiéu qua trong lrgng co thé day.

Bén canh dé, cu khoai mén lai chira nhiéu vitamin rat can thiét cho co thé nhw vitamin C, E, B6. Ngoai
vitamin, chat xo... khoai mén con chira rit nhiéu khodng chét quan trong cho sw diéu hoa chivc ndng tim
va huyét dp, tang cworng mién dich, giup co thé con nguwtri chdng lai cdc chdt gdy ldo héa da, tang cwong

strc dé khang cho co thé.

% NGUYEN LIEU

500gr khoai mon May xay sinh to N6i nau sira
50gr Hanh nhéan séng Au dwng sira Chai thuay tinh
1 lit nwée loc Ray loc / Tii loc sira Xung hap

¥ CACHLAM

|

' NGAM HAT

Ban dai, rira sach hanh nhén, ngam hat trong r6 2 day dung dé ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat
mu6i, trong téi thi€éu 8h-12h. Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwée 1 lan.

Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot thinén dé diva lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé, Vi khi'dd hat
da bi hong.

Sau khi ngam dn théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngdm hat trwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

Khoai m6n got sach vé, cho vao xtrng hip chin dé giiv nguyén hwong vi cfia khoai

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cin xay riéng khoai mén va hanh nhan. Mbiloai ban cho 500ml nwéc, xay thit nhuyén min.

L LOC STrA

Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi,

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dd, ban trut hon hop hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chit 1dy sira.

Ban tiép tuc trén déu hon hop siva hanh nhan da loc vé&i siva khoai mén.

-
DUN HAT

Ban cho stra hanh nhédn khoai m6n da dworc loc va trén déu 1én bép, bat nhé Itra, khudy déu tay

Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép

Gio thi ban da hoan thanh mén sita hanh nhan khoai mén réi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé
thwéng thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi hanh nhan khoai mén va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ti lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwong thét nét Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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20. S{*A PO XANH MACCA

% Stra bduxanh macca dwoc lam tir hat ddu xanh va hat macca, cé tac dung giai nhiét, an thin, tdng cwong
siic khée hoac dang trong qua trinh diéu tri chitng mdt ngii va cac van dé vé hé than kinh. Dac biét véi
ham lwong vitamin E cao (100g chiva 35,1 mg vitamin E), dau xanh dwoc coi 1a mét “tro’ thi ddc Iwc” cho
nhan sdc va sirc khée ciia ban.

% Bén canh d6, nhan ctia hat mac ca c6 ham lwong dau téi 78%, va trong dau ¢ trén 87% la axit béo khéng
no, trong dé cé nhiéu loai ma co thé con ngwéi khéng tw téng hop dwoec. Ngoai ra macca cé chira
nhiéu chit khodng, Vitamin rat ¢d lei cho ba bdu va tré em, gitip cung cip ngudn nang lweng doi dao véi
ham lwong calo cao gdp déi so v&i cac loai hat khic, c6 tac dung giam cholesterol, phong trir bénh xo
cirng dong mach, cac loai bénh lién quan dén tim mach va huyét ap. Ngirdi me mang thai an loai hat nay
sé& gitip cho kh4u phin an cia minh thém phong phti va gép phin tich liiy nang lwong cho thai nhi.

E NGUYEN LIEU
50gr hat dau xanh May xay sinh td
50gr nhan macca Au dung siva
Vai hat mudi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh
Ré 2 ddy ngim hat NBi ndusira

2
¥ CACHLAM

| D—

' NGAM HAT
Ban dii, rira sach hat dau xanh, ngdm hat trong ré 2 day dung dé ngam hat v&inwéc tinh khiét va vai hat
muoi, trong téi thiéu 8h. Néu ngdm dén khi hat nay mam la t6t nhdt. Nhan macca khéng cidn ngam ban
nhé.
Ban cin thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du théi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trivéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé

sira co mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu xanh va macca vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

*5 LOGCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tidi loc va au dwng sira da dwoc tiét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban trit hon hop dau xanh va macca da xay vao ray loc/tii loc, chat 13y siva.

DUN HAT
Ban cho stra ddu xanh va macca da loc 1én bép, bat nho lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh moén diu xanh va macca roi do. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la c6 thé thuéng
thirc dwoc roi.

*_+. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu xanh va macca va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat tai lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém

dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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21. STFA YEN MACH ME TRANG

% Sirayén mach me tring, dwoc lam tir hat yén mach va hat meé triang. Hat yén mach khéng chi giau chét xo
hoa tan, gitip gidm nguy co mac bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van dé veé dudongtiéu héa, ma con
c6 cong dung rat tuyét voi trong viéc cham séc sac dep va strc khée cho moi ngwdi, cé tidc dung chira ting
huyét ap & ngweri gia va chdng tdo bon. Khéng nhivng vay, hat con gitp chdm sdc da, giam cdn cho cac
chi em, tri suy nhwoc co thé sau nhirng giéer lam mét moi.

% Me tringthi cé vi ngot, tinh han khéng ddc, cé cong hidu gidi déc, tiéu nhiét, sdt triing... c6 tac dung gitip
xwong chic khde, gidm séi thdn.

% NGUYEN LIEU

50gr hat yén mach May xay sinh td
50gr hat me trang Au dwng sira

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngam hat Nb6i ndu sira

2
¥ CACHLAM

| F—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat mé trang, ngam hat trong ro 2 day dung dé ngam hat véi nwée tinh khiét va vai hat
muéi, trong t&ithiéu 8h. Yén mach ngim trong 4h hoic ngdm qua dém (pht miéng bat ngdm yén mach
bang tam vai x6 méng)
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dn thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trivéc khi xay

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho yén mach va mé trang vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

'!E“ LOCSU’A
Ban can chudn bij ray loc/tii loc va 4u dwng siva dd dwoc tiét trung sach sé bang nwéc dun soi,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban str dung tui loc va dung
tay vdt sira. Saudd, bantriut hon hop yvén mach va me trang da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy sira.

DUN HAT
Ban cho sira y&n mach va meé trang da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh moén yén mach va meé trang roi do. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

*_+- THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi yén mach va meé trang va khong bi tach nwéc khi bdo quan lanh.
R6t vao chai thay tinh day nap kin, bao quan ngin mét ta lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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22. S{FA PAU HA LAN OC CHO

% Stra bdu Halan éc chd dwoc lam tir ddu Ha Lan va hat 6c cho, gitip cho tim khoe, giam nguy co’ ung thw
vii va tuyén tién liét, ngin ngira ung thw da day, tang cuwdng heé mién dich cho cac bé. Ddu Ha Lan 1a mot
trong nhitng thwc pham giau chat so nhét c6 tic dung phong ngira bénh tim, diéu hoa lwong dwong trong
mdu, chéng ung thw hiéu qua, la thwe phdm hoan hao giap gidm cdn hiéu qud, chéng tdo bon.

W Dic biét qua 6¢ chdé rat tét véi phu niv cé thai va em bé, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E,
phét pho va Axit Amin L-Arginne, gitip thiic ddy sw phdt trién dai nédo ciia thai nhi va tré nhé. Néu cac
me Kién tri an qua 6c ché trong sudt théi gian thai ky, em bé sinh ra sé rat théng minh khée manh. Ngoai
ra, phu nir khi an qua 6c ché sé c6 lan da min mang, twoi tré, giip lwu thong mach mau va chénglao hoa.
Mét nghién citu mé&i day ciing da chi ra rang qua éc ché ciing c6 thé chéng lai cac bénh viém nhiém, dac
biét 1a nhitng cin bénh té nhi & vung kin ctia chi em phu nit, gidm thidu dang ké bénh viém nhiém phu
khoa, u xor tir cung, ung thw c6 tir cung va cac bénh lién quan.

% NGUYEN LIEU

50gr hat dau Ha Lan May xay sinh té
50gr hat 6¢c cho Au dirng sira
Vai hat mudi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh
Ré 2 ddy ngim hat NBi ndusira
B
Y CACHLAM
% NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat dau ha lan va 6c ché, ngdm hat trong ré 2 d4y dung dé ngdm hat véi nwéc tinh
khiét va vai hat mugi. Pau Ha lan cin ngam trongtéi thidu 8h. Oc ché ngam trong 4h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay niré'c ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 naynhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da theoi gian, ban nhé d6 bé phin nwéc ngadm hat trwéc khi xay va béc vé lua ciia hat dé
stra c6 mau dep hon, ngon hon nhé.
2 XAY HAT
Ban can chufn bi may xay sinh t§ da dwegc rira sach va tiét trung bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu ha lan va 6c cho vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.
“'5 LOC STrA

Ban can chudn biray loc/tdi loc va-du dwng siva da dwoc tiéttring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sita. Sau dé, ban trit hon hop dau ha lan va 6c ché da xay vao ray loc/tii loc, chat 1dy sira.

'

DUN HAT
Ban cho stra ddu ha lan va éc ché da loc 1én bép, bit nhé Iira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén dau ha lan va 6c ché roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu ha lan va 6c ché va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh diy ndp kin, bao quan ngin mat td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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23. SIPA DAU PHONG DAU GA

W Sira Dau phong ddu ga dwoc lam tivr dau phong va hat dau ga, rat giau protein. Khoang 100mg hat dau ga
cung cap 369% lwong protein hang ngay cho ban, dac biét la mét lwa chon tot cho nhirng ngwdi an chay,
giup gidm lworng cholesterol xdu va tang lwong cholesterol tét. Cac folate trong dau ga gitup phong chéng
ung thw, ngdn ngira tinh trang viém vd irc ché sw tdang trwdng ciia khéi u.

% Trong khi d6, ddu phéng cé chira nhiéu axit folic ma loai axit nay lai rat can thiét cho kha nang sinh san
ctia chi em. Cac nghién ctru cho thdy rang phu nir thwong ngay can dwoc cung cdp 400 microgram axit
folic trwwére va trong thori ky ddu mang thai sé lam giam nguy co khuyét tit 6ngthéan kinh cua em bé sau khi
sinh ra dén 70%. Ngoai axit folic, ddu phéng gitip gidm cdn nhanh la nhe chira nhiéu cellulose httu ich
trong dao thai cac chat donglau ngay trong rudt, giip danh tan chat can ba va thai ching ra ngoai.

& NGUYEN LIEU

50gr hat dau phong May xay sinh to
50gr hat dau ga Audung sira

Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwérce loc Chai thay tinh

R6 2 day ngim hat NB&i ndu sira

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat ddu phong va diu ga, ngdm hat trong ré 2 ddy dung dé ngidm hat v&i nwéce tinh
khiét va vai hat mudi. Pau ga cin ngam trong téithiéu 12h. Pau phoéng ngam trong 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéngthay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay niréc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 naynhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dua thei gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat triwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chuédn bi mday xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban cho d4u phéng va ddu ga vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

5 LOC STrA
Ban can chuén biray loc/tii loc va-du dwng siva da dwoc tidttring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dau phoéng va ddu ga da xay vao ray loc/tii loc, chat 1dy siva.

DUN HAT
Ban cho stra ddu phdng va dau ga da loc 1én bép, bat nhd lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén du phong va diu ga roi dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi 14 c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu phong va dau ga va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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24. SU’A KE VANG PAU PHONG

W Sira ké vang, dau phéng dwoc lam tir hat ké vang va dau phong, trong dé hat ké cung cidp day du tit ca
vitamin cén thiét cho con ngwei, nhieu nhdt 4 vitamin B1, B2, A,E, Protein, c6 tac dung giip xwong chdc
khde, giam sdi thin, giam lwong cholesterol, phong trir bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhuén

trang, can bang va diéu hoa huyét ap.

9 Bén canh d6, khoang 100mg hat dau phéng cé thé cung cidp 36% lwong protein hang ngay cho ban, dac
biét 14 mot lwa chon tét cho nhirng ngwoi dn chay, giup giam lwong cholesterol xau va tang lwong
cholesterol tét. Bén canh d6, dau phong c6 chira nhiéu axit folic ma loai axit nay lai rat can thiét cho kha
nang sinh san cia chi em. Cac nghién citu cho thdy rang phu nir thwérng ngay can duwoc cung cdp 400
microgram axit folic trwéc va trong thoi ky ddu mang thai sé lam gidm nguy co khuyét tdt dng thin kinh
ctia em bé sau khi sinh ra dén 70%. Ngoai axit folic, dau phdng gitip gidm cdn nhanh la nho chiva nhigu
cellulose hiru ich trong dao thai cac chat dong lau ngay trong rudt, giup danh tan chat can ba va thai ching

ra ngoai.
ﬁ NGUYEN LIEU
50gr hat ké vang M4y xay sinh td N6i ndu siva
50gr hat dau phong Au dirng sira Chai thiy tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

A
¥ CACHLAM

e
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' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat dau phong va ké vang, ngam hat trong ré 2 day dung dé ngam hat vé&i nwéc tinh
khiét va vai hat mudi, ngam trong t6i thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm du théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat triwéc khi xay va béc vé lua cia hat dau

phong dé sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 DUN HAT
Ban dun chin nhir dau phéng va ké vang, nhé dun riéng hai loai nhe.
Hat ké nép can khudy déu tay tranh bi khé

’;5 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t& da dwoc riva sach va tiét trung bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu phéngva ké vang vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.
“'Loc strA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhat 14 néu ban s dung tii loc va dung
tay vat sira. Sau dé, ban triit hén hop dau phong va ké vang da xay vao ray loc/tui loc, chat ldy sira.
Ban cho stra ddu phdng va ké vang da loc 1én bép dun tiép, bit nhé ltra, khuiy déu tay.
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén dau phéng va ké vang roi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 13 cé thé thwéng

thirc dwoc roi.

<~ THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ddau phong va ké vang va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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25. STPA PO XANH OC CHO

% Sira ddu xanh 6c ché, dwoc 1am tir hat ddu xanh va qua 6c ché. Hat ddu xanh c6 tic dung gidi nhiét, an
thdn, tdng cwong stec khée hodc dang trong qua trinh diéu tri chitng mdt ngit va cac van dé veé hé thin
kinh. Pac biét V&i ham lwong vitamin E cao (100g chira 35,1mg vitamin E), hat dau xanh dwoc coi la mot
“trorthii dac lc” cho nhan sac va sivc khée ciia ban.

¥ Dac biét qua 6c ché rat tét véi phu nir c6 thai va em bé, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E,
ph6t pho va Axit Amin L-Arginne, giup thiic ddy sw phdt trién dgi ndo ciia thai nhi va tré nhé. Néu cac
me kién tri an qua 6c ché trong suét thei gian thai ky, em bé sinh ra sé rdt théng minh khée manh. Ngoai
ra, phu nir khi an qua 6c ché sé cé lan da min mang, twei tré, gitp lwu théng mach mau va chéng lao héa.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr hat dau xanh May xay sinh té
50gr hat 6¢ ché Au dwng sita

Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat No6i ndu sira

¥ CACHLAM

| -

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat dau xanh va 6c ché, ngdm trong ré 2 day diing dé ngam hat vé&i nwée tinh khiét va
vai hat muéi: Pau xanh ngam trong t6i thiéu 8h, dén khi hat ndy mam 1a tét nhat. Oc ché ngam trong 4h.
Ban cin thay nwoe cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéec ngam, nwére sti bot thi nén dé diva lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi héng.
Sau khi ngam dua thoi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngadm hat trwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dworc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho d4u xanh va 6c ché vae may xay, cho thém 1000mlnwéc, xay that nhuyén min.

";5 LOC SUrA
Ban can chuan bi ray loc/tiiloc va au dirng sira da dwroc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhit 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dau xanh va 6c ché da xay vao ray loc/tii loc, chit 1dy sita.

DUN HAT
Ban cho stra ddu xanh va éc ché di loc 1én bép, bat nhé hra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gi®r thi ban da hoan thanh mdén d4u xanh va 6c ché réi dé6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

- THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ddu xanh va 6c ché va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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26.

v

SU’A Bi PO HAT SEN

Sira bi dé hat sen, dwoc lam tir qua bi dé va hat sen Bic thom ngon. Trong s6 cac loai qua, bi dé 12 nha vé
dich vé& ham lwong sat, gidu vitamin, muéi khodng cling nhw cac axit hitu co. Axit ascorbin cé trong bi dé
giap trdnh cdm, vitamin nhém B gitip diu tranh véi mét méi, cau gidn va mat ngn, cling cd téc va méng
chén, tay. Vitamin A trong bi dé giup cai thién thi giac. Ruét va hat bi d6 c6 chira nhigu vitamin E - mét loai
antioxidant tw nhién gitip cing c6 hé miém nhiém, ngan ngira sy xuét hién nhitng nép nhan sém, bdo vé
da khdildo héa va cadi thién chitc nang hé tim mach.

Trong dén gian, hat sen von dwec st dung nhw mét vi thuéc quy cé vi ngot, sap, cé tinh binh (khéng néng,
khong lanh), c6 tac dung chita di tinh, mdt ngu, chdam tiéu, ddy bung, dn kém, chiva khdt do sét cao,
mdt nwéc. Hat sen con cé tac dung tang cwong ti vi, bao dam dinh dwéng cho toan than, diéu hoa sw thu
nap thirc an, tiéu duc va moét s6 bénh phu nir. Trong thé gi¢i thao dwoc, it c6 loai cdy nao ma cac bdé phan
déu la nhirng vi thudc qui nhw cay sen. Nhiéu me bau thwong khoé nga. Tinh trang nay kéo dai khién co thé
mét moi, anh hwéng dén strc khée ciia cdc me ciing nhw em bé. Vi thé, cdc me bau nén an hat sen dé cé gidc
ngi ngon hon. Cac me ciing can lwu y gitra hat sen c6 m6t mam xanh thwéng goi 13 “tAm sen”, c6 vi ding
hei khé an, tuy nhién ban dirng véi bo di vi tdm sen ciing c6 tdc dung thanh nhiét, an than, ha huyét ap rat
tét.

ﬁ NGUYEN LIEU

750gr bido May xay sinh td
50gr hat sen twoi Au dung sira
1 lit nwére loc ~ Rayloc / Thi loc sira
Xtrng hap Chai thuy tinh
N6i nau sira
- Y rd =
Y CACHLAM
“ NGAM HAT
Hat sen twoi va bi dé déu khéng can ngam.
Ban nén mua loai hat sen twei da dwoc tdch bé tim sen dé tiét kiém thei gian
2 PUN HAT
Bi dé got sach vé, cho vao xtrnghdp chin dé gitr nguyén hwong vi ciia bi
Hat sen twoi dun nwéc xam xap. Khi nwwéc s6i thi d6 di, thay nwée khac va bat ddu ninh nhir
= XAY HAT

Ban can chuédn bi may xay sinh t8 da dworc riva sach va tiét tring bang nwérc dun séi.

Ban cho h6n hop hat sen va bi dé vao may xay, cho di 1000m| nwéc, xay that nhuyén min.

Gior thi ban da hoan thanh mén siva bi d6 hat sen roi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng thirc
dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi bi do hat sen va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngan mat ti lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét nét Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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27. SU’A KE VANG HAT CHIA

% Sira Ké vang hat chia, dwoc lam tir hat ké nép nhé va hat chia organic, cé6 thanh phan dinh dwong rat
phong phi. Ké vang cung cip day du tat ca vitamin can thiét cho con ngwéi, nhiéu nhat la vitamin B1,
B2, AE, Protein, cé tac dung gitp xwong chac khoe, gidm séi thdn, giam lwong cholesterol, phong trir
bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhuan trang, can bang va didu hoa huyét 4p. Khéng nhirng
thé, hat ndy con ngira sdy thai, gitp cidc me bau giam cam giac nén nao khé chiu vao méi budi sdng
day.

¥ Bén canh do, hat chia c6 chira cung liic 2 ham lwong duwong chat quan trong la Folat va Omega 3, gitip
hé thén kinh va néo bé cia thai nhi phdt trién ngay trong 3 thdng déu cuia thai ky. Hon nirva hat
chia con chira nhitng dwéng chit ma ba bau can phai cung cip hang ngay dé 1a sat, canxi, photpho,
magie, vitamin A.

ﬁ NGUYEN LIEU

90gr ké vang M4y xay sinh td
10gr hat chia Au dirng sira

Vai hat mudi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh

Ré6 2 day ngam hat NO6i niu sira

Y CACHLAM

]

| B—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach ké vang, ngidm hattrongré 2 day dung dé ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi
trong toi thiéu 8h.
Ban cin thay nwéc cho hat, cich 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwré'c ngdm, nwéc sii bot
thi nén d@é di va lam lai tir ddu bwére 1 nay nhé. Vi khi d6 hat da bj héng,
Sau khingam dn thoi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat truwéc khi xay.

2 DPUN HAT
Ban ndu hat ké vang véi 1000ml nwée nwére dén khi chin nhir.
Hat ké vang can khudy déu tay dén khi hat néilén mat nwéc la chin

2
=#XAY HAT
Ban can chuin bi may xay sinh t8 da dwoe riva sachva tiét trung bang nwée dun soi.
Ban cho hon hop ké vang vao may xay, cho thém xiu nwéc néu thay dac, xay that nhuyén min.
'

'LOC ST'A
Ban can chudn bi ray loc/tidi loc va au dwng sira da dworc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhat 14 néu ban s dung tii loc va dung
tay vat sira. Sau dé, ban triit hon hop ké vang da xay vao ray loc/tii loc, chat 1y sira.
Vé&ihat chia, ban cho 10gr hat chia cing 100ml nwéc loc dun soi dé ngudi, khudy déu tay dén khi hat né,
sanh déu.
Sau dé ban rot hon hop hat chia vao stva ké vang, khudy déu tay dé hat chia dwoc trén déu trong sira.
Gior thi ban da hoan thanh mén sira K& vang hat chia rbi dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

< <. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi Ké vang hat chia va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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28. SIPADAU NGU OC CHO

W Stra ddu ngw 6¢ ché, dwoce lam tir hat ddu ngw va qua 6c ché. Hat D4u ngw ciing 13 thwe phdm giau inositol
c6 thé cdi thién triéu chirng suy nhwoc tri nhé. Loai ddu nay la ngudn cung cip cdc soi hoa tan giup vén
chuyén thirc dn, thai trir cholesterol, 6n dinh dwdng trong mau. Péng théi chiva ham lwong dang ké stesrol
cd cdu tric gan giéng cholesterol tir déng vat. Chit saponin trong ddu ngw han ché viéc hinh thanh san
than. Chét lectin c6 déc tinh chdng ndm, vi-rut va ung thuw.

9 Dac biét qua 6c ché rat tét véi phu nir c6 thai va em bé, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E,
phét pho va Axit Amin L-Arginne, gitip thiic ddy sw phdt trién dai ndo cia thai nhi va tré nhé. Néu cac
me kién tri an qua 6c chdé trong sudt thori gian thai ky, em bé sinh ra sé rat théng minh khdée manh. Ngoai
ra, phu nir khi an qua éc ché sé c6 lan da min mang, twoi tré, gitip luu théng mach mdu va chéng ldo

héa.
ﬁ NGUYEN LIEU
50gr hat dau ngy May xay sinh td
50gr hat 6c cho Au dung sira
Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwéc loc Chai thay tinh
R6 2 day ngam hat N6i ndu sira

2
¥ CACHLAM

| S

' NGAM HAT
Ban dai, ritra sach hat ddu ngw va 6c ché, ngam trong ré 2 day diing dé ngim hat véi nuwéc tinh khiét va
vai hat muéi. Pau xanh ngam trong tdithiéu 8h, dén khi hat ndy mam 1a tét nhat. Oc ché ngam trong 4h.
Ban cén thay nwére cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwée 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwwére sti bot thi nén d6 di va lam lai tir dau bwérc 1 nay nhé. Vi khi dé hat
da bi hong.
Sau khi ngam dn théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwdc khi xay va béc vé lua ciia-hat dé

sitra c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mdy xay sinht8 da dwoc rira sach va tiét triing bang nwérc dun soi.
Ban cho d4u ngwva 6c ché vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

NE" LOCSUrA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nh4t 14 néu ban s dung tii loc va ding
tay vat sira. Sau dé, ban triit hén hop dau ngw va 6c ché da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy sira.

L
“'DUN HAT

Ban cho stra ddu ngw va 6c cho daloc lén bép, bat nhé Itva, khuay déu tay

Ban tiép tuc giam nhad lira, dé siva sbi liu riu tir 30-45’ va tat bép

Gio thi ban da hoan thanh mén dau ngw va 6c ché roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la co6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

«_«. THANH PHAM -
Sitra sanh, min, thom vi ddu ngw va 6c ché va khéng bi tach nwéc khi bdo quan lanh. :
R6t vao chai thay tinh day ndp kin, bao quan ngin méat td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



29. S{FA ME DEN HAT DIEU

W Sira Mé den hat didu, dwoc 1am tir hat meé den va hat diéu, ma trong d6 mé den luén dwec coi l1a "thdn
duec” gitip tré mdi khéng gid, khong nhirng thé con gilip cho nhirng phu san dang thiéu sira cho con,
gitip phu ni* cé thai bd sung Omega-3, Vitamin E, ph&t pho va Axit Amin L-Arginne, thiic diy sw phat trién
dai nao cha thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu niv khi uéng loai nay sé cé Ian da min mang, twei tré, giup
lwu théng mach mau va chéng ldao hoa. Trong hat mé den cé vi ngot, tinh han khéng déc, c6 céng hiéu giai
ddc, tiéu nhiét, st tring... cé tac dung gitip xwong chac khée, giam séi than.

% Bén canh dé, hat diéu lai rat tét cho tim mach vi hat diéu chiva nhiéu chit béo khéng bao hoa don, chat
béo nay tim thdy nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con c6 tac dung chdng oxy hoa, tét cho xwong,
bao vé rang chiac khée. Dac biét cé tac dung tritdo bén cwe ki hiéu qud. Khi co thé bi suy nhwrgc, hat digu
con gitip ban cé ngudn sinh lwe ddi dao va héi phuc co thé.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr hat diéu twoi May xay sinh td
50gr mé den Au dung sira

Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwéc loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat N6i ndu sira

2
¥ CACHLAM
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' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat, ngam hat trong ré 2 day diing dé ngam hat vé&i nwéece tinh khiét va vai hat muéi. Mé
den ngam trong téi thidu 8h. Hat didu twoi ngam trong 2-2,5h.
Ban cén thay nwére cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwée 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwwére sti bot thi nén d6 di va lam lai tir dau bwérc 1 nay nhé. Vi khi dé hat
da bi hong.
Sau khi ngam dn thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trweéc khixay.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban cho mé den va hat diéu vao may xay, cho thém 1000mlnwéc, xay that nhuyén min.

"':5 LOC SUrA
Ban can chudn bi rdy loc/tiiloc va au dwng sira da dworc tiét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon hop mé den va hat diéu da xay vao ray loc/tii loc, chat 1ay siva.

L
“'DUN HAT

Ban cho stra mé den va hat diéu da loc lén bép, bat nhé lwva, khuay déu tay

Ban tiép tuc giam nhad lira, dé siva sbi liu riu tir 30-45’ va tat bép

Gio thi ban da hoan thanh mén mé den va hat diéu roéi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

#_«. THANH PHAM ‘
Sira sanh, min, thom vi mé den va hat diéu va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh. '
R6t vao chai thay tinh day ndp kin, bao quan ngin méat td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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30. S{FA DAU HA LAN COT DUFA

% Sira bau Ha Lan c6t dira dwoc lam tir ddu Ha Lan va qua dira. U6ng siva dau Ha Lan, ban chdc chian sé c6
thé néi l&'i tam biét véi cholesterol xdu vi ddu Ha Lan lam gidam mirc dé triglycerides va tang lwong
cholesterol tét trong mau, cé thé gitip ban trong viéc phdng tranh moét s& bénh lién quan dén dwong rudbt,
tim mach. Bén canh d6, ddu Ha Lan con gitp ban c6 thé nhanh chéng giai quyét vadn da tiéu hda, béi ddu
Ha Lan ciing la mé6t trong nhirng thwe phdm giau chat xo nhat.

W Sira dira dwrgre 1am tir qua dira, c6 ham lweng potassium va magnesium trong nwée dira rat phong phu,
hop thanh ctia né twong tw nhw dich trong té bao, cé thé st dung lam nwéc uéng bé dwong riat ngon
miéng, chira dwoc chirng mdt nwéc va lam can bdang chdt dién gidi (electrolysis). Ngoai ra, sira dira
chira axit lauric ma khi vao co thé chiing sé chuyén d6i thanh monolaurin. Monolaurin sé gitip khdng vi-
riit, khdng khudn, chéng giun dwdng ruét, ky sinh tring va nhiém triing dwwéng tiéu héa khac & tré
em va ngwei 16m. Va siva dira rat giau khoang chat nhw déng, sat, selen, canxi, sat, magié va phét pho, ciing
nhw cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chira mét Ilwong ddng ké cdc axit lauric, mét hop chdt
c6 thé dwerc tim thdy trong sira me.

ﬁ NGUYEN LIEU

200gr cui dira May xay sinh td N6i ndu siva
50gr dau ha lan Au dung sira Chai thuy tinh
Vai hat muédi Ray loc / T1i loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwée loc
-‘ ¥ e by
¥ CACHLAM
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' NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau ha lan, ngAm hattrong ré 2 day dung dé ngim hat v&i nwdc tinh khiét va vai hat
mu6i, ngam trong t&i thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1dn. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sui bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm dn thei gian, ban nhé d6 bé phin nwéc ngam hat triwvéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.
Dira nao thanh s¢inho, ngam trong 500ml nwoc nwrée dun soi

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwée dun soi.
Ban can xay riéng dau ha lan va dira, méi loai vé&i 500ml nwérc, xay that nhuyén min.

'5 LOC SUA
Ban can chuan bi ray loc/tii loc va au dwng sira da dworc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo giang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sita, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé, ban trit hén hop dau ha lan va cét dira da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy sira.

~ DUN HAT
Ban cho stra ddu ha lan c6t dira da loc [én bép, bat nhé Itra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 30-45" va tit bép
Gio thi ban da hoan thanh mén sira dau ha lan c6t diva r6i d6. Ban rét sira raly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

*_<. THANH PHAM
Sira sdnh, min, thom vi ddu ha lan cét dira va khéng bi tadch nwéc khi bdo quan lanh.
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31. STFA DAU GA MACCA

W Sira dau ga macca dwoc lam tir hat ddu ga va hat macca, rit giau protein. Khoang 100mg hat diau ga cung
cap 36% lwong protein hang ngay cho ban, dac biét la mét lwa chon tét cho nhirng ngweéi an chay, gitp
giam lwong cholesterol xdu va ting lwong cholesterol tét. Cac folate trong ddu ga gitup phong chéng ung
thw, ngan ngira tinh trang viém va irc ché sw tdang trwdng ciia khéi u.

% Bén canh d6, nhan ctia hat mac ca c6 ham lwong dau t&i 78%, va trong dau cé trén 87% la axit béo khéng
no, trong dé cé nhiéu loai ma co thé con ngwéi khéng tw téng hop dwoec. Ngoai ra macca cé chira
nhiéu chat khoang, Vitamin rat cé loi cho ba béu va tré em, gitp cung cidp nguén nang lwong dbi dao vai
ham lweng calo cao gip doi so v&i cac loai hat khéc, co tic dung giam cholesterol, phong trir bénh xo cirng
ddéng mach, cac loai bénh lién quan dén tim mach va huyét ap. Ngwréri me mang thai an loai hat nay sé giip
cho khiu phan dn cia minh thém phong phi va gép phén tich lily ning lweng cho thai nhi.

E NGUYEN LIEU
50gr hat dau ga May xay sinh td N6i ndu sira
50gr nhan macca Au dung siva Chai thuay tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc stra R6 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

-

T CACHLAM

I NGAM HAT
Ban daii, rira sach hat dau ga, ngdm hat trong r6 2 day ding dé ngdm hat vé&i nwéc tinh khiét va vai hat
mu6i, trong t6i thiéu 8h. Néu ngdm dén khi hat ndy mam 13 tét nhat. Nhidn macca khoéng cidn ngidm ban
nhe.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da thei gian, ban nhé d6 bé phin nwéc ngam hat trwwdc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhe.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mdy xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu ga va macca vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

5 LOC STrA
Ban can chudn biray loc/tdi loc va-du dwng siva da dwoc tiéttring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon ho'p dau ga va macca da xay vao ray loc/tii loc, chat 13y sira.

DUN HAT
Ban cho stra ddu ga va macca da loc 1én bép, bat nhé Itra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gidr thi ban da hoan thanh mén diu ga macca roi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng thirc
dwoc roi.

#_ <. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu ga macca va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat tai lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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32. STFA HANH NHAN

% Sira hanh nhén, dwoc lam tir hat hanh nhan, cé tac dung hé tro’ cdn bang hrong Cholesterol trong co thé.
Trong hat hanh nhén c6 chita chit béo don-bdo hoa, protein va potassium, la nhirng chét hé tro rit tét cho
kha nang van dong cta tim. Khéng nhirng thé, tinh dau hanh nhén va cac chit chiva trong hat hanh nhén
lam cho ban dn cé cdm gidc chéng no nén givp tranh in qua nhiéu. Cic nghién ciru cho thiy thwc té nhirng
ngwdi béo phi nén thwdrng xuyén bé sung hat hanh nhan vao khau phan an hang ngay dé kiém sodt hiéu
qud trong hreng co thé diy. Ngoai ra, trong hat hanh nhan cé nhiéuchit xo, gitip ban chéng tdo
bén hiéu qua. Hat hanh nhan chiraacit Folic, mdt loai hop chat giip b6 sungdinh dwéng cho
thai nhiva gidm cdc khuyét tdt bdm sinh ¢ em bé. Hat hanh nhéan con gitip can bang va didu hoa huyét
ap, vi Potassium chira trong hanh nhan giup diéu hoa huyét ap va hat Hanh nhan cing dwoc st dung dé
tang khd néng tw kiém sodt, gitip binh tinh va tét cho hé thén kinh.

& NGUYEN LIEU

100gr hanh nhan May xay sinh té

Vai hat muéi Au dirng sira

1 lit nwére loc Ray loc / Thi loc sira
Ré 2 day ngam hat Chai thiy tinh

Noi ndu stra

Y CACHLAM
J- NGAM HAT
Ban dii, rira sach hanh nhan, ngdm hanh nhén trong ré 2 diy diing dé ngadm hat v&i nwéc tinh khiét va
vai hat muéitrong tdi thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwérc sii bot thi nén d6 di va lam lai tir ddu bwérc 1 nay nhé. Vi khi dé hat
dé bi héng.
Sau khi ngam da thoi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va boc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh td da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho hanh nhan vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

-5 LOC SGA
Ban can chudn bi ray loc/tiiloc va au dwng sira da dwoc tiét trung sach sé bang nwédc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat stra.
Ban triit siva hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy sira.

= DUN HAT
Ban cho stra hanh nhén da loc 1én bép, bat nho lira, Khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Iira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban d3 hoan thanh mén sira hanh nhan réi dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi 1a cé thé thwéng thirc
dwoc roi.

* . THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi mui hanh nhan va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh dday nap kin, bao quan ngan mét td lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwong thét nét Baxi dang bot viva tién vira nhanh nha.
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33. SIFA KHOAI SO HANH NHAN

% Sira Khoai so hanh nhan, dwoc lam tir ca khoai so va hat hanh nhan. Hat hanh nhan, cé tac dung ho cén
bang lwong Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhan cé chivra chdt béo don-bao hoa, protein va
potassium, la nhitng chat hé tro’ rét tét cho khd ndng vdan déng cita tim. Khéng nhirng thé, tinh dau hanh
nhan va cac chdt chia trong hat hanh nhan lam cho ban an cé cam giac chéng no nén giup tranh an qua
nhiu. Cac nghién ciru cho thiy thwc té nhirtng ngwdi béo phi nén thwong xuyén bé sung hat hanh nhén
vao khau phan an hang ngay dé kiém sodat hiéu qua trong lwong co thé ddy. Ngoai ra, trong hat hanh
nhén c6 nhiéu chit xo, giup ban chéng tdo bén hiéu qua. Hat hanh nhén chira acit Folic, m&t loai hop chat
gitp bé sungdinh dwong cho thai nhi va giam cac khuyét tat bam sinh & em bé. Hat hanh nhéan con gitp
cdn béang va diéu hoa huyét dp, vi Potassium chira trong hanh nhén gitip diéu hoa huyét 4p va hat Hanh
nhan ciing dwoc sir dung dé tang kha nang tw kiém soat, gitip binh tinh va tét cho hé than kinh.

¥ Bén canh d6, ca khoai so lai chira nhiéu tinh bét, chit xo, dwong, lipid, nhidu a-xit amin va cac khoang chat

(Ca, P, Fe) tot cho co thé, chéng tdo bén, gitip nhudn trang, hé tre tri viém thén, ngdn ngira suy nhwoc
co thé, gitp tiéu khdt, gidi nhiét.

ﬁ NGUYEN LIEU

500gr khoai so May xay sinh té NoOi ndu siva
50gr Hanh nhan séng Audung sira Chai thuy tinh
Vai hat mudi Réay loc / T1i loc stra 1 lit nwérc loc

B
¥ CACHLAM

i

| P—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hanh nhin, ngdm hat trong r6 2 day ding dé ngdm hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat
mué6i, trong tdi thiéu 8h-12h. Ban cin thay nwée cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwée 1 1an.
Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwére sti bot thi nén d6 diva lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khidé hat
déa bi hong:
Khoai so got sach vé, cho vao néi ludn chin.
Sau khi ngam dn théi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trivéc khi xay va béc vé lua chia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng khoai so va hanh nhan. Méi loai ban cho 500ml nwéc, xay that nhuyén min.

":5 LOCSUA
Ban can chudn bij ray loc/ti loc va 4u dwng sira dd dwoc Liét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau d6 ban trit hén hop hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy sira.
Ban tiép tuc trén déu hon hop sira hanh nhan da loc véi siva khoai so.

" DUN HAT
Ban cho stra hanh nhén khoai so da dwocloc va tréon déu lén bép, bt nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nh3 lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gio’ thi ban da hoan thanh mén stra hanh nhan khoai so réi d6. Ban rét sira ra ly, d€ ngudi 1a c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

« <. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi hanh nhan khoai so va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwong thét nét Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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34. SUFA HAT SEN KE VANG

¥ siva Hat sen ké vang, dwoc lam tir hat sen twoi va hat ké nép. Trong dan gian, hat sen vén dwoc siv dung nhw
mot vi thubc quy cé vi ngot, sap, cé tinh binh (khéng néng, khéng lanh), cé tac dung chita di tinh, mdt ngii,
chdm tiéu, ddy bung, an kém, chira khdt do sét cao, mdt nwéc. Hat sen con cé tac dung tiang cworng ti vi, bdo
dam dinh dwéng cho toan than, diéu hoa sw thu nap thirc an, tiéu duc va moét s6 bénh phu niv. Trong thé gidi
thao dworc, it co loai cdy ndo ma cac bd phén déu la nhirng vi thudc qui nhw ciy sen.

¥ Bén canh dé hat ké cung cap day dua tit ca vitamin can thiét cho con ngwéi, nhiéu nhat la vitamin B1, B2,
AE, Protein, c6 tac dung giip xwong chac khée, giam séi thin, giam lwong cholesterol, phong trir bénh tim
mach, tri ho binh suyén, théng khi nhudn trang, can béng va diéu hoa huyét dp. Khéng nhirng thé, hat nay
con ngira say thai, gitip cdc me bdu gidm cam gidc nén nao kho chiu vao mdi budi sang ddy.

% NGUYEN LIEU

50gr hat sen twoi May xay sinh td N6i ndu siva
50gr hat ké nép Au dung sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Ray loc / Thi loc sira R6 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

B
¥ CACHLAM

| S——

' NGAM HAT
Ban dii, riva sach ké vang, ngidm hat trong r6 2 day dung dé ngam hat v&i nwée tinh khiét va vai hat
mu6i, ngam trong téi thiéu 8h.
Ban cén thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwwére sti bot thi nén d6 diva lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khi dé hat
da bi hong.
Riéng hat sen twei khéng cdn ngam ban nhé.
Sau khingam dn thi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay.

2 DPUN HAT
Ban dun chin nhir hat sen va ké vang Pun riéng hai loai nhé.
Hat ké nép can khuay déu tay tranh bi khé

L

== XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho hat sen va ké vang vao mdy xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

= LOC STA
Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach s& bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hén hop hat sen va ké vang da xay vao ray loc/tii loc, chat lay siva.
Ban cho stra hat sen va ké vang da loc 1én bép dun lai, bat nhé Ira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén hat sen ké vang roi dé. Ban rot siva ra ly, dé ngudi la cé thé thuwéng thirc
dwoc roi.

< THANH PHAM
Sitra sanh, min, thom vi hat sen ké vang va khong bi tadch nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh diay nap kin, bao quan ngin mét td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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35. STFA PO XANH HAT Bi

¥ siva DPau xanh hat bi dwoc lam tir hat ddu xanh va hat bi. Hat ddu xanh chiva cac chit khang viém va mic cao
vitamin B phirc hop, c6 cong dung tang thém sirc khoe cac mach mau. Ngoai ra, dau xanh con gitip giam mirc
triglyceride va cholesterol x4u, nén rat ¢é ich cho sitc khée tim. bau xanh con 1a ngudn cung cip chat xo hoa
tan. Chat nay di qua dworng tiéu héa, 1y di nhirng chat béo thira va loai bé khéi cor thé trwéc khi hdp thu, nhat
14 cholesterol. Do d6, ddu xanh gitip ngwdi béo kiém ché s thém an va giam lhwong chit béo nguy hiém cho co
thé. Péng thei dau xanh gitip 6n dinh lwong dwdng trong mau sau biva an nén rdt tét cho ngwdi bénh tiéu
dwong.

¥ Ben canh d6, véi ham lwong vitamin E cao (100g chiva 35,1 mg vitamin E), hat bi ngé dweoc coi la mét "tro’
thii dac Iwc” cho nhan sdc va sirc khée cita ban. Vitamin E c6 tac dung nhw mét chat chéng oxy héa, vi vy, an
hat bi ngd ciing giip ban trdnh dwec Ido hda, thic ddy stc khée cua cic té bao trong co thé

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr hat dau xanh May xay sinh to
50gr hat bi Audung sira

Vai hat muédi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh

R& 2 day ngim hat N&i ndu sira

»

T CACHLAM

J' NGAM HAT
Ban dai, rtra sach dau xanh va hat bi, ngdm hat trong ré 2 ddy diing dé ngAm hat v&i nwéc tinh khiét va
vai hat muéi, ngadm trong téi thiéu 8h. Dau xanh ngam tét nhat dén khi nay mam
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé diva lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat triwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra c6 mau dep hon, ngon hon nhe.

2 XAY HAT
Ban can chuén bi may xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét tring bang nwéc dun s6i.
Ban cho ddu xanh va hat bi vao mdy xay kém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

5 LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tdi locva au dung siva da dwoctiét tritng sach sé bang nwéc dun soi,
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 1a néu ban s dung tii loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dau xanh va hat bi da xay vao ray loc/tui loc, chat ldy siva.

“/puN HAT
Ban cho sitra ddu xanh va hat bi da dwoc loc va trén déu 1én bép, bit nhd Iira, khuiay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 20-25’ va tat bép
Gidr thi ban da hoan thanh mén stra ddu xanh va hat bi ro6i do6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwdéng
thirc dwoc roi.

#_+. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ddu xanh va hat bi va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh day nap kin, bao quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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36. STFA DAU DO OC CHO

W Sira dau dé 6c cho, dwoc lam tir hat ddu d6 va qua éc ché. Tir xwa dau dé da dwoc dan gian st dung nhw
mo6t ngudn cung cdp dinh duéng tét, gitip gidi déc va béi bé co thé Tuy nhién ngoai cong dung lam thuc
pham, dau dé con 1a mét phwong thuéc lam dep da rit tuyét voi. Trong thanh phan ddu dé chira nhiéu
dworng chét can thiét ngdn ngira sw hinh thanh mun trén da, tdi tao té bao va gitip da cang min, bao vé
da khoéitac dong ctia anh nang mét tréd nhw vitamin C, Sat, Vitamin B1....

9 Dac biét qua 6c ché rat tét véi phu nir c6 thai va em bé, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E,
phét pho va Axit Amin L-Arginne, gitip thiic ddy sw phdt trién dai ndo cia thai nhi va tré nhé. Néu cac
me kién tri an qua 6c chdé trong sudt thori gian thai ky, em bé sinh ra sé rat théng minh khdée manh. Ngoai
ra, phu nir khi an qua 6c ché sé cé lan da min mang, twoi tré, giip lru théng mach mdu va chéng ldo

héa.
ﬁ NGUYEN LIEU
50gr hat dau do May xay sinh td
50gr hat 6c cho Au dung sira
Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwéc loc Chai thay tinh
R6 2 day ngam hat N6i ndu sira

2
¥ CACHLAM

| S

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat dau dé va 6c ché, ngdm hat trong ré 2 day diing dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va
vai hat muéi. Pau dé ngam trong t&i thiéu 8h, dén khi hat ndy mam Ia t6t nhdt. Oc ché ngadm trong 4h.
Ban can thay mwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay niréc 1 1an. Néu ban quén thay nirére ngdm, nwréresiii bot
thi nén d6 di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dna théi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngadm hat trivéc khi xay va béc vé lua chia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhe.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban cho ddu dé va éc ché vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

':5 LOC SUrA
Ban can chudn bi rdy loc/tiiloc va au dwng sira da dworc tiét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon hop dau dé va 6c ché da xay vao ray loc/tili loc, chat lay stva.

L
“'DUN HAT

Ban cho stra ddu do va 6c ché daloc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay

Ban tiép tuc giam nhad lira, dé siva sbi liu riu tir 30-45’ va tat bép

Gio thi ban da hoan thanh mén d4u dé éc ché réi dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng thirc
dwoc roi.

“ <. THANH PHAM
Sitra sanh, min, thom vi ddu doé 6c ché va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh day ndp kin, bao quan ngin méat td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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37. StrA ME DPEN NEP CAM

% Sirame den nép cam, dwoc lam tir hat meé den va gao nép cdm, ma trong dé meé den ludn dwoc coi la
"thin dwoc” gitip tré mdi khéng gid, khéng nhirng thé con giup cho nhirng phu san dang thiéu stra
cho con, gitip phu nir cé thai b sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-Arginne, thiic day
st phdt trién dai ndo ciia thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu niv khi udng loai nay sé c6 lan da min
mang, twei tré, gitip lwu théng mach mau va chéng lao héa. Trong hat mé den c6 vi ngot, tinh han
khoéng doc, c6 cong hiéu giai doc, tiéu nhiét, sdt trung... cé tac dung gitip xwong chic khde, giam séi
than.

% Dic biét gao nép cam con rat tdt cho mau huyét va tim mach, cé tac dung hd tro tudn hoan mau, gitp
ngdn ngira séi mat, giam nguy co mdc bénh tim.

£ NGUYEN LIEU
50grmé den May xay sinh td
50gr gao nép cim Au dung sira
Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwée loc Chai thay tinh
Ré 2 day ngam hat N6i ndu sira
B
T CACHLAM
% NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat meé den va gao nép cam, ngdmtrong ré 2 day ding dé ngam hat véi nwéc tinh khiét
va vai hat mudi. Mé den cin ngim tir 8-12h, gao nép cAm ngam 24h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwréc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwrée sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da thai gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat truéc khixay.
2 XAY HAT
Ban can chuin bi may xay sinh t§ da dwec riva sach va tiét trung bang nwéc dun séi.
Ban cho hon hop mé den va gao nép cam vao mdy xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.
-"'5 LOCSUrA

Ban can chudn bi ray loc/tidi loc va au dwng sira da dworc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé ddm bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban st dung tii loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon hop me den va gao nép cdm daxay vao ray loc/thi loc, chit 1y siva:
'

DUN HAT
Ban cho stra mé den nép cam da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén sira meé den nép cam ro6i dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi mtii mé den nép cim va khéng bi taich nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiay tinh diy nap kin, bao quan ngin mét td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwirng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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38. S(FA CA ROT HANH NHAN

W siva ca rot hanh nhén, dwoc lam tir ci ca rét va hat hanh nhan, c6 tic dung hé tro cdn bdng lwong
Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhan c6 chira chit béo don-bio hoa, protein va potassium, la nhirng
chit hé tro rat té6t cho kha nang van déng cha tim. Khéng nhivng thé, tinh ddu hanh nhan va cic chit chira
trong hat hanh nhén lam cho ban an cé cam gidc chéng no nén giip tranh an qua nhiéu. Cac nghién ciru cho
thay thwe té nhirng ngwdi béo phi nén thwdng xuyén bé sung hat hanh nhan vao khau phin an hang ngay dé
kiém sodt hiéu qud trong hrg'ng cor thé€ day.

¥Ben canh dé, ca ca rét rat giau chat dinh dwéng, protid, lipid, glucid va chit xor, nhiéu nguyén té vi lwong va
cac vitamine, trong d6 ham lwong carotene la cao nhat (trong 100g ca rét cé téi 3,62mg carotene). Ca rét cod
kha nang diéu tiét co nang sinh ly cta co thé, tang cwong thé chat, tang mién dich, khdang khudn, gidi déc,
lam ha dwérng huyét, dwr phong tich cwe cac bénh 1y do thiéu vitamin A, cao huyét ap, vira xor déng mach, dau
thit ngwc va nhdi mau co tim. C6 tic dung chdng Ido héa, tdng cwérng chdt lwong va sé iwerng tinh triing.

= % ]
% NGUYEN LIEU

750gr carot May xay sinh td
50gr Hanh nhan séng Au dung sira

1 lit nwére loc Réay loc / Thi loc stra
Xirng hap Chai thay tinh

Vai hat mudi N6i ndu sira

2
¥ CACHLAM

| S

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hanh nhin, ngdm hat trong ré 2 day diing dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat
mudi, trong tdi thiéu 8h-12h. Ban cin thay nwwée cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an.
Né&u ban quén thay nwéecngam, nwrére stii bot thi nén d6 di va lam lai tir dau bwée 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi héng.
Sau khi ngam da thei gian, ban nhé dé bé phan nwée ngam hat trivéc khi xay va bac vé lua ctia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhe.
Ca rot got sach vo, cho vao néi hdp chin.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mdy xay sinht8 da dwoc rira sach va tiét triing bang nwérc dun soi.
Ban can xay riéng ca rét va hanh nhan. Méi loai ban cho 500ml nwéc, xay thit nhuyén min.

’!E" LOCSUrA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nh4t 14 néu ban s dung tii loc va ding
tay vat sira.
Ban triit hén hop hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chit ldy siva.
Ban tiép tuc trén déu hon hop siva hanh nhan da loc véi ca rét

~/pUN HAT
Ban cho stra hanh nhén ca rét da dwec loc va tron déu lén bép, bat nhé 1iva, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho Iira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva ca r6t hanh nhén roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng

thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi ca rét hanh nhéan va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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39. S{'A HAT SEN MACCA

Ww

v

Stra Hat sen macca dwec lam tir hat sen va hat macca. Hat macca cé tac dung chita mdt ngu, dau dau,
chéng ldo héa, lam tré da mdt, gitip cho téc luén den, mwot. Omega-3 va cac loai vitamin lam cho tac
dung ciia hat macca cang hiru hiéu déi véi phu nir c6 thai lan tré nhé. Khi cdc me bau an loai qua nay sé
gitip b6 sung nang lwong cho khau phan an cta minh t6t cho em bé trong bung. Pac biét, né cung cap day
du nang lwong, chit béo nhwng khéng lam tang cdn, thich hop cho cac ché @6 an kiéng, c6 loi cho ngwoi
c6 bénh tiéu dwérng, ngwei cé lwong dwdng huyét cao.

Trong dén gian, hat sen vén dwec st dung nhw mdt vi thuéc quy cé vi ngot, sap, cé tinh binh (khéng néng,
khéng lanh), c6 tac dung chika di tinh, mdt ngu, chdm tiéu, ddy bung, dn kém, chira khdt do sét cao,
mdt nwéc. Hat sen con cé tac dung tang cwong ti vi, bao dam dinh dwéng cho toan théan, dieu hoa sw thu
nap thirc an, tiéu duc va moét s6 bénh phu nir. Trong thé gi¢i thao dworc, it c6 loai cdy nao ma cac bdé phan

déu la nhirng vi thuéc qui nhw cay sen.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr hat sen twoi May xay sinh té
50gr macca Au dng sira

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwéc loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat NOi ndu sita

¥ CACHLAM

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat sen.
Lwu ¥ macca, hat sen twoi khéng can ngam. Ban nén mua loai hat sen twei da dwoc tach bé tim sen dé
tiét kiém thei gian.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban xay hat sen va macca véi 1000ml nwéc nwéce, xay that nhuyén min.

2 .
= LOC ST’A

Ban can chudn bi ray loc/thiloc va au dwng sira da dworc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.

Ban triit hon hop hat sen va macca da xay vao ray loc/tii loc, chat 14y sira.

PUN HAT
Ban cho hén hop hat sen va macca da loc 1&n bép, bat nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén sira hat sen macca roi dé6. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la co6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi hat sen macca va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiay tinh diay nap kin, bao quan ngin mét td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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40. STrA YEN MACH OC CHO

W Sirayén mach 6c ché, dwoc lam tir hat yén mach va qua 6c chd. Hat yén mach khéng chi giau chat xo hoa
tan, gitip gidm nguy co- mac bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van dé vé dwong tiéu héa, ma con cé
c6ng dung rat tuyét vori trong viéc chiam séc sac dep va sivc khée cho moi ngwdi, c6 tac dung chiva ting
huyét dp & ngwivi gia va chéng tdo bén. Khéng nhirng vay, hat con giip cham sdc da, gidm cdn cho céc chi
em, tri suy nhwoc co thé sau nhirng gier lAam mét moi.

9 Dac biét qua 6c ché rat tét véi phu nir c6 thai va em bé, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E,
phét pho va Axit Amin L-Arginne, gitip thiic ddy sw phdt trién dai ndo ctia thai nhi va tré nhé. Néu cac
me kién tri an qua 6c chdé trong sudt thori gian thai ky, em bé sinh ra sé rat théng minh khdée manh. Ngoai
ra, phu nir khi an qua 6c ché sé cé lan da min mang, twei tré, gitp hru théng mach mau va chéng lao héa.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr yén mach May xay sinh té
50gr hat 6¢ ché Au dwng siva

Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat No6i ndu sira

-

Y CACHLAM

-

' NGAM HAT
Ban ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi. Yén mach ngam trong 4h heac ngam qua dém (phu
miéng bat ngdm yén mach bang tAm vai x4 méng). Oc chd ngam trong 4h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwdc 1 1an. Néu ban guén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé diva lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingadm dn théi gian, ban nhé dé bé phin nwéc ngdm hat trivée khi xay va béc vé lua ciua hat dé
stra co mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét triing biang nwéc dun séi.
Ban cho yén mach va é6c ché vao may xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

-«5 LOCSTA
Ban can chudn bi ray loc/tii locva du dwng siva da- dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon hop yén mach va 6c ché da xay vao ray loc/tii loc, chat lay sira.

DUN HAT
Ban cho sira yén mach va 6c ché daloc 1én bép, bat nho hira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15" va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén yén mach va 6c ché roi dé. Ban rét stra ra ly, d€ ngudi la cé thé thwéng
thic dwoc roi.

*_ <. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi yén mach éc ché va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat ti lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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41. STFA KHOAI LANG KE VANG

% Sira khoai lang ké vang, dwoc lam tir ci khoai lang va hat ké vang. Ké vang cung cap day da tat ca vitamin
can thiét cho con ngwei, nhiéu nhat 1a vitamin B1, B2, AE, Protein, c6 tac dung gitip xwong chiac khée,
giam séi than, giam lwong cholesterol, phong trir bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhudn
trang, can bang va diéu hoa huyét 4p. Khéng nhitng thé, hat nay con ngira sdy thai, gitip cic me b4u gidm
cam giac nén nao khé chiu vao moi budi sang day.

% Trong khi dé, cii khoai lang lai chira nhigu xo, protein, cac vitamin A, C, B6, E, sat, canxi... ditng cao nhat vé
gia tri dinh dwéng so véi cic loai rau ci khdc, trén ca khoai tay. Vé khoai lang chiva nhiéu vitamin va
khoang chdt, gitip bao vé dworng chit bén trong, vi vay khi ludc khoai nén dé ca vé. Chit xo cta khoai la
loai Pectin c6 tac dung gitip tiéu héa tét, ting thdi cholesterol, chéng tdo bon...

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr ké vang May xay sinh té Xwng hap

500gr khoai lang Au dwng siva N6i ndu siva

Vai hat muéi Ray loc / Thi loc siva R6 2 day ngam hat
1 lit nwére loc Chai thay tinh

-

Y CACHLAM

-

' NGAM HAT
Ban dii, rita sach ké vang, ngdm hat trong ré6 2 day dung dé ngam hat v&i nwdce tinh khiét va vai hat
mu6i, ngam trong téi thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwdc 1 1an. Néu ban guén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé diva lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingadm dn théi gian, ban nhé dé bé phin nwéc ngdm hat trivée khi xay va béc vé lua ciua hat dé
stra co mau dep hon, ngon hon nhé.

2DUI'NJ HAT
Ban dun chin nhir ké nép.
Khi dun can khudy déu tranh bi khé, hat ké néi trén mat nwéc la chin.
Ban nén got sach vé khoai lang; cho vao xtrng hip chin dé gitr nguyén hwong vi cia khoai

=

w=?XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban xay riéng ké vang va khoai lang, méi loai xay nhuyén min vé&i 500ml nwéc nwérc,

{
'LOCSTrA

Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dworc tiét triing sach sé biang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau d6 ban triit hén hop ké vang da xay vao ray loc/tti loc, chét 1dy sira.

Liic nay, ban trén ddu hén hop ké vang véi khoai lang da dwoc xay nhuyén.

Ban cho hén hop khoailang macca da trén déu 1&én bép, bat nhé ltra, khuiy déu tay

Ban tiép tuc giam nho Iira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép

Gior thi ban da hoan thanh mén swva khoai lang ké vang roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 13 c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

*_+- THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi khoai lang ké vang va khong bi tach nwé«c khi bao quan lanh.
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42. STYA HANH NHAN CHOCOLATE

% Sira hanh nhan chocolate dwoc 1am tir hat hanh nhan va chocolate. Hanh nhéan cé taic dung hé tre cdn
bdng hrong Cholesterol trong cor thé. Trong hat hanh nhan c6 chira chat béo don-bio hoa, protein va
potassium, 14 nhivng chat hé tro rat tét cho kha niang van ddng clia tim. Khéng nhitng thé, tinh dau hanh
nhén va cac chit chira trong hat hanh nhin ldam cho ban an cé cam gidc chéng no nén gilip tranh an qua
nhiéu. Cac nghién ctru cho thay thwc té nhirng ngwei béo phi nén thwérng xuyén bé sung hat hanh nhan
vao khau phan an hang ngay dé kiém sodt hiéu quad trong lirong co thé ddy.

¥ Trong khi dé, chocolate 1a mét loai thirc phdm ché bién tir hat cacao. Khéng chila mén qua ctia cac cap doi
trong ngay 1€ tinh nhan, chocolate con mang lai nhiéu lgi ich cho sivc khée nhw tét cho tim mach, néo bé,
ngdn ngira mdt tri nha, béo phi... Nhigu nghién ciru da phat hién chocolate rit t6t cho tuin hoan, nao b,
dbéng thoi giup ngan ngira cac van dé sirc khée nghiém trong nhw tiéu dwdng, bénh Alzheimer.... Nghién
ctru trén tap chi BM]J (British Medical Journal) két luan tiéu thu chocolate cé thé gitip giam nguy co phat

trién bénh tim té&i 35%.

ﬁ NGUYEN LIEU

100gr hanh nhan M4y xay sinh td N6i ndu siva
10gr chocolate Au dirng sira Chai thiy tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

A
¥ CACHLAM

e

| M—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hanh nhan, ngam hat trong rd 2 day diing dé ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat
mudi. Hanh nhan ngam 8-12h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwdc khi xay va boc vé lua ctia hat dé

sira c6 mau dep hon, ngon hon nheé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t& da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho hanh nhan vao may xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

:-"'-' LOG ST'A
Ban can chudn bi ray loc/ti loc va 4u dwng sira dd dwoc Liét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Liic nay chocolate ban pha véi 100ml nwréc dun s6i dé ngudi, trén déu véi hon hop hanh nhan da xay.
Sau dé ban cho hén ho'p hanh nhan chocolate vao ray loc/ttii loc, chit 1ay siva.

“ pun HAT
Ban cho stra hanh nhén chocolate d3 loc 1én bé&p, bit nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén sita hanh nhan chocolate réi @6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé

thwéng thirc dwoc roi.

<~ THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hanh nhan chocolate va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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43. S{rA HAT SEN DO XANH

Wsiva Hat sen dau xanh, dwoc lam tir hat sen twoi va hat dau xanh. Trong dan gian, hat sen vén dwoc siv dung
nhwr mét vi thudc quy cé vi ngot, sap, c6 tinh binh (khéng néng, khéng lanh), cé tac dung chira di tinh, mdt
ngil, chdm tiéu, ddy bung, dn kém, chira khdt do sét cao, mdt nwéc. Hat sen con cé tdc dung tang cwong t
vi, bao dam dinh dwéng cho toan than, diéu hoa swthu nap thirc an, tiéu duc va mdt s6 bénh phu niv. Trong thé
gi¢i thao dwog, it 6 loai cdy nao ma cidc bd phan déu la nhirng vi thudc qui nhw cay sen.

¥ Bén canh dé Hat dau xanh chtra cdc chat khdng viém va mirc cao vitamin B phirc hop, c6 céng dung tdng
thém sivc khde cdc mach mdu. Ngoai ra, ddu xanh con gitip giam mirc triglyceride va cholesterol xdu, nén rét
c6 ich cho sirc khée tim. Pdu xanh con la nguén cung cap chit xo hoa tan. Chat nay di qua dwong tiéu héa, 1ay
di nhirng chit béo thira va loai bé khéi co thé triwéc khi hidp thu, nhat 1a cholesterol. Do dé, ddu xanh gitp
ngwdi béo kiém ché sw thém dn va gidm Ire'ng chdt béo nguy hiém cho co thé. bong thei dau xanh gidp 6n
dinh lwong dworng trong mau sau bira an nén rat tét cho ngwdi bénh tiéu dwong.

® NGUYEN LIEU

50gr hat sen twoi May xay sinh td N6i ndu siva
50gr hat dau xanh Au dung sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Ray loc / Thi loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nwéc loc

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach du xanh va ngdm hat trong ré 2 day dungdé ngim hat v&i nwée tinh khiét va vai hat
mu6i, ngam trong téithiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwdc 1 1an. Néu ban guén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé diva lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé d6 bé phin nwéc ngadm hat triwdc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra co mau dep hon, ngon hon nhé.
Lwu v hat sen twrei khong can ngam. Ban nén mua loai hat sen twei da dwoc tach bé tim sen détiét kiém
thoi gian.

2 DUN HAT
Ban dun chin nhir hat sen va dau xanh.
Ban nén dun riéng hailoai vi méiloai can th&i gian chin nhir khac nhau nhé.

2

==’ XAY HAT
Ban can chuédn bi mday xay sinh t6 da dwoc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho hat sen va dau xanh vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

= LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dworc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé, ban trit hén hop hat sen va dau xanh da xay vao ray loc/tdi loc, chat 1ay siva.
Ban cho stra hat sen va ddu xanh da loc 1én bép dun lai, bat nho Iira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho Iira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén hat sen dau xanh roi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng thirc
dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi hat sen ddau xanh va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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44. SUrA DAU DEN ME DEN

% Siva Pau den meé den dwoc lam tir dau den va mé den. Bén canh ham Iwong dam t6t va dé tiéu hod,

dau den con cé thanh phan cia sat va folate, 2 loai vi chat can thiét cho phu nir. Sat la loai khoang chat
cin cho sw tao mau. Folate tirc sinh t& B6 rat cdn thiét cho nhikng phu ni¥ dang cé thai Thiéu folate
c6 thé din dén sw phat trién bAt binh thwiéng cha thai nhi. Tap hop nhém sinh t6 B va nhirng khodng
chét Ca, Mg. trong hat ddu thé con dwoc xem la nhitng vi chit chdng stress gitip 1am nhe nhirng con
b&c hoa & nhitng phu nir tuéi man kinh.

Bén canh dé meé den luén dwoc coi la "thdn dwec” giup tré mai khong gia, khéng nhirng thé con giup
cho nhitng phu san dang thiéu sira cho con, giap phu nir ¢6 thai bé sung Omega-3, Vitamin E, phét pho
va Axit Amin L-Arginne, thic day sw phat trién dai nao cfa thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu nir khi
udngloai nay s& c6 lan da min mang, twoi tré, gitip Iiru théng mach mdu va chéng lédo héa. Trong hat
me den cé vi ngot, tinh han khéng dbdc, c6 cong hiéu giai dbc, tiéu nhiét, sat trung... c6 tac dung gitup
xwong chic khée, gidm séi thdn.

X
% NGUYEN LIEU

S50gr dau den May xay sinh t& Néi ndu sira
50grme den Audwng sita Chai thuy tinh
Vai hat mubi Ray loc / Thi loc sira R6 2 day ngam hat

1 lit nwéce loc

R
¥ CACHLAM

1l

' NGAM HAT

Ban dai, rira sach dau den, mé den, ngam hat trong ré 2 day diing dé ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai
hat mu6i, ngam trong t6i thiéu 8h, néu ngam dau den dén khi hat nay mam la tét nhat.

Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwdée sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khidé hat da bi héng.

Sau khi ngam dn thoi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat truwéc khi xay.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi mday xay sinh td da dwoc riva sach va tiét triilng bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu den va mé den vao c8i xay v&i 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

L )
= LOC STrA

Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dworc tiét triing sach sé& bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.

Ban triit hon hop dau den va mé den da xay vao ray loc/tiii loc, chit 13y siva.

-
' DUN HAT

Ban cho sira ddu den meé den da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay

Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tit bép

Gi¢r thi ban da hoan thanh mén siva dau den mé den réi d6. Ban roét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

#_«. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi ddu den me den va khéng bi tach nwéc khi bdo quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mét ta lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét nat Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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45. S{rA YEN MACH MACCA

% Sira yén mach macca dwoc lam tir hat yén mach va hat macca. Hat yén mach khéng chi giau chat xo hoa
tan, gilip gidm nguy co méic bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van dé vé duwdong tiéu héa, ma con c6
c6ng dung rat tuyét vori trong viéc chiam séc sac dep va sivc khée cho moi ngwdi, c6 tac dung chiva ting
huyét ap & ngwivi gia va chdng tdo bén. Khéng nhivng vay, hat con gitup cham séc da, gidm cdn cho céc chi
em, tri suy nhwoc co thé sau nhirng gier lAam mét moi.

% Bén canh d6, nhan ciia hat mac ca c6 ham lwong dau téi 78%, va trong dau co trén 87% la axit béo khéng
no, trong dé c6 nhiéu loai ma co thé con ngwei khéng tw téng hop dwoc. Ngoai ra macca c6 chira nhiéu
chdt khoéng, Vitamin rdt cé lo'i che ba bdu va tré em, gitip cung cdp ngudn nang lweng dbi dao véi ham
lwong calo cao gdp déi so véi cdc loai hat khac, c6 tac dung gidm cholesterol, phong trir bénh xo cirng
ddéng mach, cic loai bénh lién quan dén tim mach va huyét ap. Ngwdi me mang thai an loai hat nay sé giap
cho khau phan an cia minh thém phong phu va gép phan tich lay nang lwong cho thai nhi.

$ NGUYEN LIEU

50gr hat yén mach May xay sinh td
50gr nhan macca Au duwng sira

Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwéce loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat NGi ndu sira

¥ CACHLAM

' NGAM HAT
Nhan macca khéng can ngdm ban nhé.
Yén mach ngam trong 4h hodc ngam qua dém (phi miéng bat ngdm yén mach bang tdm vai x6 méng)

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da diwoc riva sach va tiét triing bang nirérc dun soi.
Ban cho y&n mach va macca vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

’5 LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va au dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon hop cho yén mach vamacca da xay vao ray loc/tdiloc, chat ldy siva.

DUN HAT
Ban cho hén hop y&n mach va macca da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén cho yén mach macca roi dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

* . THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi yén mach macca va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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46. SU'A DAU PHONG HAT DIEU

W Sira bau phdng hat didu dwoc lam tir ddu phdng va hat diéu. Hat diéu rat tét cho tim mach vi hat diéu chira

nhiéu chat béo khéng biao hoa don, chit béo nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con co
tac dung chéng oxy héa, tét cho xwong, bdo vé ring chdc khée. bic biét c6 tac dung tri tdo bén cuc ki
hiéu qua. Khi co thé bi suy nhwoec, sira hat didu con giup ban c6 ngudn sinh lwe dbi dao va hdi phuc co thé.

Trong khi d6, ddu phéng cé chira nhiéu axit folic ma loai axit nay lai rat can thiét cho kha nang sinh san
ctia chi em. Cac nghién cttu cho thay rang phu nir thwrorng ngay can dwoc cung cap 400 microgram axit
folic trwére va trong thori ky ddu mang thai sé lam giam nguy co khuyét tit 6ngthan kinh cua em bé sau khi
sinh ra dén 70%. Ngoai axit folic ctia ddu phong giup gidm cdn nhanh la nho chira nhiéu cellulose hiru ich
trong dao thai cac chat déonglau ngay trong rudt, gitip danh tan chit can ba va thai chiing ra ngoai.

ﬁ NGUYEN LIEU

-

| F—

50gr hat dau phong May xay sinh té
50gr hat diéu Au dwng siva

Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva
1 lit nwére loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat No6i ndu sira

Y CACHLAM

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat dau phong va hat diéu, ngadm hat trong ré6 2 ddy dung d& ngam hat v&i nwéc tinh
khiét va vai hat mudi. Hat diéu cAn ngdm trong t6i thiéu 2-2,5hh. Pau phéng ngam trong 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwdc 1 1an. Néu ban guén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé diva lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingadm dn théi gian, ban nhé dé bé phin nwéc ngdm hat trivée khi xay va béc vé lua ciua hat dé
stra co mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét triing biang nwéc dun séi.
Ban cho ddu phéngva hat diéu vao may xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

-«5 LOCSTA

Ban can chudn bi ray loc/tii locva du dwng siva da- dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi,

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.

Ban trit hon ho'p dau phéng va hat diéu da xay vao ray loc/tii loc, chat 13y sira.

DUN HAT
Ban cho sira ddu phéng va hat diéu da loc 1én bép, bat nhé Itra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén dau phéng va hat diéu rdi dé. Ban rét sirara ly, dé ngudila cé thé thwéng

thic dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi ddu phdng va hat diéu va khéng bi tdch nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat ti lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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47. SUA KE VANG COT DUA

W Sira Ké vang c6t dira dwoc lam tir hat ké nép va qua dira. Ké vang cung cap day da tat ca vitamin cén thiét
cho con ngwei, nhidu nhét la vitamin B1, B2, A E, Protein, cé tac dung gitp xwong chac khée, giam séi than,
giam lwong cholesterol, phong trir bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhuén trang, cin bang va
didu hoa huyét 4p. Khéng nhirng thé, hat nay con ngira sdy thai, gitip cic me bau gidm cam gidc ndn nao
khé chiu vao mai budi sang day.

P Nwéc cot dira dwrge lam tir qua dira, c6 ham hrong potassium va magnesium trong nwéc dira rat phong
pht, chita dwoc chitng mdt nwéc va lam cdn bdng chdt dién gidi (electrolysis). Ngoai ra, siva dira chira
axit lauric ma khi vao co thé ching sé chuyén d6i thanh monolaurin. Monolaurin sé gitip khdng vi-riit,
khdng khudn, chéng giun dwéng ruét, ky sinh triung va nhiém triung dwdrng tiéu héa khac & tré em va
ngwdi 1én. Va sira diva rat giau khoang chat nhw déng, sit, selen, canxi, sat, magié va phét pho, ciing nhw
cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. N6 ciing chira mét lwong ddang ké cdc axit lauric, mét ho'p chét cé
thé dwoc tim thdy trong siva me.

$ NGUYEN LIEU

200gr cui dira May xay sinh td N6i nau sira
50gr ké vang Au dwng sira Chai thuy tinh
Vai hat muéi Réay loc / Thi loc siva Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwéc loc

e B

CACH LAM
% NGAM HAT
Ban dai, riva sach ké vang, ngam hat trong ré 2 ddy diung dé ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat
mudi, ngAm trong téi thiéu 8h.
Ban cén thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén d6 di va lam lai tir ddu bwére 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dua thei gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat triwwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira cO mau dep hon, ngon hon nhé.
Dira nao thanh s¢inho, ngam trong 500ml nwéc nwéc dun soi
2 DUN HAT
Ban dun chin nhir ké nép.
Khi dun can khudy déu tranh bi khé, hat ké néitrén mat nwéc la chin.
-
== XAY HAT

Ban cin chudn bi may xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho ké nép va dira vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.
“Locstra

Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban triit hon hop ké nép va dira da xay vao ray loc/tiii loc, chat 1ay sira.
Ban cho sira ké nép va dira di loc 1én bép dun lai, khudy déu tay dé sira s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén ké vang cot dira roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng thirc
dwoc roi.

« . THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ké vang cdt dira va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.

w
3

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



48. ST*ABi DO YEN MACH

% Sira bi do yén mach, dwoc lam tir qua bi dé va yén mach thom ngon. Trong sé cac loai qua, bi dé la nha vo
dich vé ham lwong sat, giau vitamin, muéi khodng ciing nhw cdc axit hitu co. Axit ascorbin cé trong bi dé
gitp trdnh cdm, vitamin nhém B gitp dau tranh véi mét moi, cadu gian va mat ngl, cling c6 téc va méng
chan, tay. Vitamin A trong bi dé giup cdi thién thi gidc. Rudt va hat bi dé6 c6 chiva nhiéu vitamin E - mot
loai antioxidant tw nhién gitip cing c¢6 hé miém nhiém, ngan ngira sw xuit hién nhitng nép nhin sém, bao
veé da khoi lao hoa va cai thién chirc nang hé tim mach.

% Hat yé&n mach khéng chi giau chat xo hoa tan, gitip giam nguy co mic bénh tim mach, chdng ung thw hay
cac van dé vé dwong tiéu hoa, ma con c6 cong dung rat tuyét voi trong viéc cham séc sac dep va sirc khée
cho moi ngwdi, cé téc dung chira ting huyét 4p & ngwdi gia va chéng tdo bon. Khong nhirng vay, hat con
giup chdm séc da, giam cé@n cho cac chi em, tri suy nhwoc co thé sau nhirng gi¢r lam mét maéi.

m NGUYEN LIEU

750gr bida May xay sinh td NO6i ndu sira
50gr yén mach Au dung sira Chai thiy tinh
1 lit nwére loc Ray loc / Thi loc siva Xuwng hap

-

Y CACHLAM

-

' NGAM HAT
Yén mach ngam trong 4h hodc ngdm qua dém (phi miéng bat ngam yén mach bang tdm vai x6 méng)
Bidé got sach vé, cho vao xirng hdp chin dé giiv nguyén hwongvi ciia bi

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mdy xay sinh td da dwocrira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban xay riéng tirng loai hat, moi loai cho dd 500ml nwérc, xay that nhuyén min.

:ﬂ LOC STA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoec tiét tritng sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira, sau d6 ban trit hén hop yén mach da xay vao ray loc/tui loc, chat 1dy siva.
Sau khi cé thanh pham siva yén mach, ban tron déu cung hon hop bi dé da dwoc xay nhuyén.
'

'DUN HAT
Ban cho h6n hop yén mach va bi dé da loc 1én bép, bat nhé lira, khuay déutay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15" va tit bép
Gio thi ban da hoan thanh mén cho yén mach bi dé roi dé6. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

* <. THANH PHAM
Sira sdnh, min, thom vi bi d6 y&n mach va khéng bi tich nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngan mét ti lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

w
w3
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49. STrA KE VANG HAT DIEU

W Sira Ké vang hat diéu, dwoc lam tir hat ké nép nhé va hat chia organic, c6 thanh phan dinh dwéng rat
phong phu. Ké vang cung cidp day du tat ca vitamin can thiét cho con ngwéi, nhiéu nhat la vitamin B1,
B2, AE, Protein, cé tac dung gitip xwong chac khée, gidm sdi thdn, giam hrong cholesterol, phong triv
bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhuén trang, can bang va diéu hoa huyét 4p. Khéng nhirng
thé, hat nay con ngira sdy thai, gitp cac me bau gidm cam giac nén nao khé chiu vao méi budi sang
day.

% Bén canh dd, hat diéu lai rdt tét che tim mach vi hat diéu chira nhiéu chit béo khéng bio hoa don,
chat béo nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con co tac dung chéng oxy hoa, tot cho
xwong, bao vé rang chac khde. Dac biét c¢é tac dung tri tdo bon cwc ki hiéu qua. Khi co thé bi suy
nhwaoc, hat didu con gitp ban c6 ngubn sinh lwe déi dao va hoi phuc co thé.

o]
% NGUYEN LIEU

S50gr ké vang May xay sinh td N6i ndu sira
50gr hat diéu Au dwng sita Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / Thi loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

-

T CACHLAM

J' NGAM HAT
Ban dai, rira sach ké vang, hat diéu, ngam hat trong ré 2 day dung dé ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai
hat mudi. Ké ngam trong téi thiéu 8h, hat diéu twei ngam 2-2,5h
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm dn thei gian, ban nhé @6 bé phian nwéc ngam hat trwéc khi xay va béc vé lua cia hat dé
straco mau dep hon, ngon hon nhe.

2 DUN HAT
Ban nau hat ké vang véi 1000ml nwére nwére dén khi chin nhir. Hat ké vang can khudy déu tay dén khi hat
noilén mat nwée 1a chin

5XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét triing bang niréc dun soi.
Ban cho hon hop ké vang va hat diéu vao may xay, cho thém xiu nwdc néu thiy dic, xay thit nhuyén min.
: 'LOC STA
Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va 4u dwng sira da dwoc tiét trung sach sé& bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat stra. Sau d6 ban triit hén hop ké vang va hat digéu da xay vao ray loc/tii loc, chat lay siva.
Ban cho hén hop ké vang va hat dieu da loc 1én bép, bat nhé liva, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva Ké vang hat didu réi d6. Ban rét siva ra ly, d& ngudi la c6 thé thwéng
thikc dwoc roi.

«_+- THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi Ké vang hat diéu va khong bi tich nwéc khi bdo quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngan mat ti lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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50. S{'A QUINOA CHOCOLATE

% Sira quinoa chocolate dwoc lam tir hat Quinoa (diém mach) va chocolate. Hat Quinoa dwoc biét dén la
thwrc phdm c6 nguén géc thwe vét duy nhédt cé déy di cdc axit amin co bdn cén thiét ma co thé khéng
thé tw téng hop dwrerc. Dic biét Hat Quinoa thich hop véi moi ngwdi va moi liva tudi, tir ngwdvi gia, tré em,
phu ntr mang thai, dang cho con bt dén ca nhitng ngwdi thwong xuyén van dong déu cé thé siv dung hat
quinoa dé b6 sung nang lirong moi ngay, vi quinoa c6 chiva cing lic 2 ham lwong dwéng chiat quan trong
14 Folat va Omega 3, gitip hé thén kinh va ndo bé ctia thai nhi phdt trién ngay trong 3 thdng ddu ctia
thaiky.

W Trong khi d6, chocolate 1a mét loai thwe phdm ché bién tir hat cacao. Khong chi la mén qua cia cac cap doi
trong ngay 1 tinh nhén, chocolate con mang lai nhiéu lgi ich cho sirc khde nhw tét cho tim mach, ndo bé,
ngdn ngira mdt tri nhé, béo phi... Tiéu thu chocolate gitp lam gidam ham lwong cholesterol xau (LDL) va
tang néong do cholesterol t6t (HDL), ngan ngira nguy co mac cac bénh tim mach.

$ NGUYEN LIEU

100gr quinoa May xay sinh td N6i ndu siva
10gr chocolate Au duwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva Bat ngam hat

1 lit nwéce loc

B
Y CACHLAM
% NGAM HAT
Ban dii, rira sach quinoa. Viéc rira quinoa mét cach cin than trwwéc khi ndu 1a riat quan trong, trong
trirong hop quinoa khéng dwoc riva ky, 16p vé bén ngoai ctia chung van chira mot hop chat goi la
saponin c6 vidang khé chiu.
Ban nén ngam hat trong v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi. Quinoa ngam 4h va cin thay nwéc cho hat,
cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1An.N&u ban quén thay nwéc ngdm, nwdc sii bot thi nén dé di va lam lai tir
dau bwée 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingam dn thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay.
2 DUN HAT
Ban dun quinoa v&i 1000ml nwéc nwée, ddy kin ndi va ndu trong khoang 15 phat dé cho hat quinoa
meém, né bung va thim nwdéc 1a c6 thé str dung,
L -
=XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t& da dwoc riva sach va tiét trung bang nwéc dun soi.
Ban cho quinoa vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

'

LOC STrA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Liic nay chocolate ban pha véi 100ml nwée dun séi dé ngudi. Ban triit chocolate trén déu
véi hén hop quinoa da xay vao ray loc/tii loc, chit ldy siva.
Ban cho sira hon hop qunioa chocolate da loc 1én hép, khudy deu, dé siva séi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gidr thi ban da hoan thanh mén sira quinoa chocolate roi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi l1a c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi quinoa chocolate va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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51. S(FA HAT PIEU MATCHA

% Stra Hat didu matcha dwoc lam tir hat diéu va tra matcha. Hat diéu rat t6t cho tim mach vi hat diéu chira

nhiéu chat béo khéng biao hoa don, chit béo nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con co
tac dung chéng oxy héa, tét cho xwong, bao vé rang chic khée. Pac biét c6 tac dung tritdo bén cwc ki hidu
qua. Khi co thé bi suy nhwoc, stra hat diéu con gidp ban cé ngudn sinh lwc déi dao va héi phuc co thé.

Trong khi d6, Matcha c6 chira cdc axit amin quan trong nhat l1a L-theanine c6 tac dung lam mém. Pac tinh
caffine manh cé trong tra lam gidm kich thich khéng tét cho ndo bé va co thé Ngoai ra n4 con chira rat
nhiéu chit dinh dwong dem lai lei ich 1é6m nhw chit chéng oxy héa, theo nghién ciru trong cac loai bot tra
xanh thong thwirng ham lwong chat chéng oxy hoa tim thay 1a 30% nhwng trong matcha ham lwong chat
chéng oxy héa chiém 70%.

ﬁ NGUYEN LIEU

100gr hat diéu twoi M4y xay sinh td
10gr matcha Au dwng sira

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwée loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngam hat Nb6i ndu sita

B
¥ CACHLAM

|

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat diéu twed, ngam véi nwéc tinh khiét va vai hat mudi trong 2-2,5h.
Ban cén thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nuwdcsii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngAm du théi gian, ban nhé d6 bé phan nwée ngdm hat trivdre khixay.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwo'c riva sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban cho hat diéu vao may xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

[ N
= LOC ST’A

/

Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qué trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.

Liic nay matcha ban pha véi 100ml nwée dun séi dé ngudi-Ban can pha vao 1 binh dwng nwéc ¢ nap
kin, binh Lock and Lock hoéc bt ki loai binh c¢6 nap day kin. Pay kin nap, lac déu 1-2 phit la bot sé tan
hét.

Sau dé cac ban trén déu matcha véi hén hop hat didu da xay vao ray loc/tii loc, chat lay siva.

'DPUN HAT
Ban cho stra hat diéu matcha da loc 1én bép, bat nhé hira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva hat diéu matcha rbi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng

thirc dwoc roi.

#_+. THANH PHAM

Sira sdnh, min, thom vi hat diéu matcha va khong bi tich nwéc khi bdo quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat tai lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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52. STFA CA ROT MACCA

W siva ca rét macca, dwoc lam tir ci ca rét va hat macca, c6 téc dung hd can bang lvong Cholesterol trong co
thé. Hat macca, loai hat ngon nhéit, mat nhidu céng cham séc va la hat mac nhét thé gié¢i. Nhdn ctia hat mdc ca
cé ham lwong diu téi 78%, va trong diu cé trén 87% la axit béo khéng no, trong dé cé nhiéu logi ma co
thé con ngwei khéng tw téng hop dwee. Ngoai ra macca cé chiva nhigu chit khoéng, Vitamin rat cé lgi cho ba
bédu va tré em, gitip cung cdp nguén nang hrong déi dao véi ham lwrgng calo cao gap ddi so véi cac loai hat
khéc, c6 tac dung giam cholesterol, phong trir bénh xo cirng déng mach, cac loai bénh lién quan dén tim
mach va huyét 4p. Ngwoi me mang thai an loai hat nay sé gitip cho khau phan an cia minh thém phong phti va

gép phan tich liily nang hrong cho thai nhi.

¥Ben canh do, ca ca rét rat giau chat dinh dwérng, protid, lipid, glucid va chat xo, nhigu nguyén té vi lwong va
cac vitamine, trong d6 ham lweng carotene 14 cao nhat (trong 100g ca rét co téi 3,62mg carotene). Ca rét co
kha nang diéu tiét co nang sinh Iy ctia co' thé, tang cwrdrng thé chat, tang mién dich, khdng khudn, gidi déc,
Iam ha dwdéng huyét, dw phong tich cwe cac bénh ly do thiéu vitamin A, cao huyét dp, vira xo ddng mach, dau
that ngirc va nhai mau cotim. C6 tic dung chéng Ido héa, tang cwwérng chdt hro'ng va sé Iirorng tinh triing.

W NGUYEN LIEU

750gr carét May xay sinh td
50gr hat macca nhan Au dwng sira

1 lit nwée loc Réay loc / Thi loc siva
Xirng hap Chai thuy tinh

Vai hat muoéi N6i nau stra

.
¥ CACHLAM
J' NGAM HAT
Macca nhan khéng cin ngam ban nha.
Ca rot got sach vo, cho vao néi hap chin.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban can xay riéng ca rét va macca. Moi loai ban cho 500ml nwéc, xay that nhuyén min.

'5 LOC SUA
Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va 4u dwng siva dd dwoctiét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gangtay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat stra. Saudd ban trit hén hop macca da xay vao ray loc/tti loc, chit 1y sira.
Ban tiép tuc trén déu hon hop sira macca da loc véi ca r6t da diroc xay nhuyén.

DUN HAT
Ban cho stra macca ca rét da dwoc loc va tron déu 1én bép, bat nhé liva, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Iira, dé siva s6i liu riu thém tir 10-15" va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén sira ca rét macca roéi d6. Ban rét sirva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng thirc
dwoc roi.

«_+- THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ca rét macca va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day nap kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dwérng thét nat Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

o
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53. STFA DAU NGU’ ME DEN

W Stra ddu ngw meé den, dwoc lam tir hat ddu ngw va hat mé den. Hat P4u ngw ciing 14 thwe phdm giau inositol
c6 thé cdi thién triéu chirng suy nhwoc tri nhé. Loai ddu nay la ngudn cung cip cdc soi hoa tan giup vén
chuyén thirc dn, thai trir cholesterol, 6n dinh dwdng trong mau. Péng théi chiva ham lwong dang ké stesrol
cd cdu tric gan giéng cholesterol tir déng vat. Chit saponin trong ddu ngw han ché viéc hinh thanh san
than. Chét lectin c6 déc tinh chdng ndm, vi-rut va ung thuw.

W Bén canh d6, meé den luén dwee coi 1a "thdn dwec” gitp tré mai khong gia, khéng nhirng thé con giiip cho
nhitng phu sdn dang thiéu sita cho con, gitip phu nir c6 thai bé sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va
Axit Amin L-Arginne, thiic ddy sw phdt trién dai ndo ciia thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu nir khi uéng
loai nay sé c6 lan da min mang, twoi tré, gitip lwvu théng mach mau va chéng lao héa. Trong hat mé den co
vingot, tinh han khéng doc, cé cong hiéu gidi doc, tiéu nhiét, sat tring... c6 tac dung gitip xwong chac khae,

giam séi than.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr hat dau ngw May xay sinh td N6i ndu siva
50gr hat me den Au dung sira Chai thuay tinh
Vai hat muoi Ray loc / Thi loc sira R6 2 ddy ngAdm hat

1 lit nwée loc

. B

CACH LAM

% NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat ddu ngir va meé den, ngdm hat trong ré 2 day diing dé ngam hat véi nwéc tinh khiét
va vai hat muéi. Pau xanh ngadm trongt6i thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an. Néu ban quén thay nwré'c ngam, nuwére sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dua thei gian, ban nhé dé bé phan nwée ngam hat trivéc khi xay va bac vé lua ciia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun séi.
Ban cho ddu ngyw va mé den vao may xay, cho thém 1000mlnwéc, xay that nhuyén min.

; LOC SU'A
Ban can chudn bi rdy loc/tiiloc va au dwng siva da dworc tiét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau d6, ban trut hon hop dau ngw va meé den da xay vao ray loc/tui loc, chat 1ay sira.

“/puN HAT
Ban cho sitra ddu ngw va mé den da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gidr thi ban da hoan thanh mén ddu ngw meé den roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la c6 thé thwdng thirc

dwoc roi.

* - THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu ngw mé den va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh day nap kin, bao quan ngin mat td lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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54.

v

S{rA YEN MACH CHOCOLATE

Stra Yén mach chocolate dwoc lam tir hat yvén mach va chocolate. Hat yén mach khéng chi giau chat xo hoa
tan, gitip gidm nguy co- mac bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van dé vé dwong tiéu héa, ma con c
c6ng dung rat tuyét vori trong viéc chiam séc sac dep va sivc khée cho moi ngwdi, c6 tac dung chiva ting
huyét ap & ngweri gia va chdng tdo bon. Khéng nhivng vay, hat con gitp chdm sdc da, giam cdn cho cac
chi em, tri suy nhwoc co thé sau nhirng giéer lam mét moi.

Trong khi d6, chocolate 12 moét loai thirc pham ché bién tir hat cacao. Khéng chila mén qua cia cac cap déi
trong ngay 1é tinh nhén, chocolate con mang lai nhitu lei ich cho sirc khée nhw tét cho tim mach, ndo b,
ngdn ngira mdt tri nhé, béo phi.. Nhigu nghién ciru da phat hién chocolate rét t6t cho tim mach, tuén
hoan, nao b, déng thei gilp ngan ngira cac van dé sivc khoe nghiém trong nhiw béo phi, tiéu dwéng, bénh
Alzheimer.... Va da chitrng minh tiéu thu chocolate gitip lam giam ham lwong cholesterol xau (LDL) va ting
néng do cholesterol t6t (HDL), ngan ngira nguy co mac cac bénh tim mach. Nghién ciru trén tap chi BM]
(British Medical Journal) két luan tiéu thu chocolate c6 thé gitip giam nguy co phat trién bénh tim téi
35%.

= &l
% NGUYEN LIEU

100gr yén mach May xay sinh t6
10gr chocolate Au dwng siva
Vai hat muéi Ray loc / T1i loc sira
1 lit nweére loc Chai thay tinh
R6 2 day ngam hat NGi ndu sira
- ) rd A
Y CACHLAM
“ NGAM HAT
Yén mach ngam trong 4h hoac ngam qua dém (phi miéng bat ngam yén mach bang tim vai x6 méng)
2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soéi.
Ban cho yén mach vio may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min
2 N
=LOC ST’A

J

Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dung siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.

Ban nén deo gangtay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit la néu ban st dung tui locva dung
tay vat sira.

Liic nay chocolate ban pha véi 100ml nwéc dun séi dé ngudi. Ban cho chocolate trén déu véi hén hop
yén mach da xay.

Sau dé ban trit hén hop yén mach chocolate vao ray loc/tui loc, chit ldy siva.

~'DUN HAT

Ban cho hén hop y&n mach chocolate @i loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay

Ban tiép tuc giam nha lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép

Gi®r thi ban da hoan thanh mén stra y&n mach chocolate roi dé. Ban rét sita ra ly, d& ngudi 1a c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi y&n mach chocolate va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rét vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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55. STFA DPAU PO ME TRANG

% Sira Pdu dé me tring rit giau protein. Tt xwa dau dé da dwoc dan gian st dung nhw moét ngudn cung cip
dinh dwdng tét, gitip gidi déc va béi bé co’ thé Tuy nhién ngoai cong dung lam thwe phdm, dau dé con 1a
mot phwong thudc lam dep da rit tuyét viri. Trong thanh phin ddu dé chiva nhiéu dwong chit céan thiét
ngdn ngira sw hinh thanh mun trén da, tdi tao té bao va gitip da cang min, bao vé da khoi tic déng cia
anh nang mat treri nhw vitamin C, Sat, Vitamin B1 ...

% Bén canh d6, Mé trang thi cd vi ngot, tinh han khéng déc, cé cong hiéu giai doc, tiéu nhiét, sat triing... cé

tac dung gitip xwong chdc khde, gidm séi thén.

% NGUYEN LIEU

50gr ddu do May xay sinh té
50gr mé trang Au dwng siva

Vai hat mudi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwée loc Chai thay tinh

R6 2 d4ay ngdm hat NB&i ndu sira

T CACHLAM
JI NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau dé va mé trdng ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat mudi, ngdm ca hai hat
trong tdi thiéu 8h. Ngam dén khi hat ddu nay mam la t6t nhak
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da théi gian, ban nhé @6 bé phan nwéc ngdm hat triwéc khi xay va béc vé lua ctia dau do dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwo'c riva sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu dé va mé trang vao may xay, cho thém 1000m! nwéc, xay that nhuyén min.

5 LOC SUrA
Ban can chudn bi ray loc/tidi loc va au dwng sira da dwoec tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dau dé va mé trang da xay vao ray loc/ttiloc, chat 1y sita.

“/pUN HAT
Ban cho sita dau dé mé trang da loc 1én bép, bat nhd lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh moén sira dau dé me trang roi d6. Ban roét sira ra ly, dé ngudi la cé thé thuéng

thivc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu dé mé trang va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét n6t Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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56. SU’A KHOAI LANG MACCA

% Sira khoai lang macca, dwoc 1am tir cfi khoai lang va macca. Hat macca la loai hat ngon nhat, mat nhiéu
cong cham séc va la hat mic nhét thé gié¢i. Nhdn ctta hat mdc ca ¢6 ham hwrong déu téi 78%, va trong
ddiu cé trén 87% la axit béo khéng no, trong dé cé nhiéu loai md co thé con ngwoi khéng tw téng hop
dworc. Ngoai ra macca co chira nhieu chdt khoang, Vitamin rat cé lgi cho ba bau va tré em, gitip cung cap
ngudn ning lwong dbi dao véi ham lwong calo cao gdp dobi so vri cdc loai hat khéc, c6 tédc dung gidm
cholesterol, phong trir bénh xo cirng déng mach, cac loai bénh lién quan dén tim mach va huyét ap.
Ngwdi me mang thai an loai hat nay sé gitp cho khau phén an cia minh thém phong pht va gép phian tich
lily nang lwong cho thai nhi.

% Trong khi doé, ctt khoai lang lai chiva nhiéu xo, protein, cac vitamin A, C, B6, E, sat, canxi... ditng cao nhat vé
gia tri dinh dwéng so v&i cac loai rau ci khac, trén ca khoai tay. Vé khoai lang chiva nhiéu vitamin va
khoang chét, gitip bao vé dwong chit bén trong, vi vay khi luéc khoai nén dé ca vé. Chit xo ctia khoai 1a
loai Pectin ¢6 tac dung gitp tiéu hda tét, tang thai cholesterol, chéng tdo bdn...

E NGUYEN LIEU

50gr macca nhan May xay sinh td Xing hap
500gr khoai lang Au dwng sira N6i ndu sira

Vai hat muédi
1 lit nwére loc

-

i

¥ CACHLAM

]

Ray loc / T1i loc sira
Chai thay tinh

Ré 2 ddy ngam hat

' NGAM HAT
Nhén hat macca khong can ngam ban nhé.
Ban nén got sach vé khoai lang, cho vao x(rng hdp chin dé gitr nguyén hwong vi cia khoai

2 XAY HAT
Ban can chuén bi may xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét tring bang nwéc dun s6i.
Ban xay riéng macca va khoai lang, mdi loai xay cing 500ml nwéc nwéc, xay that nhuyén min.

5 LOCS(A

Ban can chudn bi ray loc/tdi locva au dung siva da dwoctiét tritng sach sé bang nwéc dun soi,

Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nh4t 14 néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé, ban triit hén hop macca da xay vao ray loc/tii loc, chat |y siva.

Liic nay, ban trén déu siva macca da loc véi hén hop khoai dd dwoc xay nhuyén.

I‘BUNHAT

Ban cho h6n hop khoai lang macca da tron déu 1én bép, bat nhé Itva, khudy déu tay

Ban tiép tuc giam nha lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép

Gidr thi ban da hoan thanh moén siva khoai lang macca réi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thuwdéng
thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi khoai lang macca va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét n6t Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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57. S’A OC CHO QUINOA

% Sira Oc ché quinoa dwoc 1am tir hat Quinoa (diém mach) va éc ché. Hat Quinoa dwoc biét dén 1a thure
phdm c6 ngudn gdc thwe vit duy nhdt cé ddy dit cdc axit amin co bdn ciin thiét ma co thé khéng thé tw
téng hop dwoc. Dac biét Hat Quinoa thich hop véi moi ngwdi va moi Itra tudi, tir ngudi gia, tré em, phu niv
mang thai, dang cho con bti dén ca nhivng ngwéi thwdng xuyén van déng déu c6 thé sir dung hat quinoa dé
b6 sung nang lwrong mbi ngdy, vi quinoa c6é chira cung lic 2 ham lwong dwéng chit quan trong 1a Folat va
Omega 3, gitip hé théin kinh va ndo bé ctia thai nhi phdt trién ngay trong 3 thdng déu cia thai ky.
Théam chi NASA da st dung Quinoa dé lam thirc an cho cac phi céng trén v tru.

% Trong khi d6, qua 6c ché rat tét véi phu niv ¢é thai va em bé, gitip phu nir c6 thai bé sung Omega-3,
Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-Arginne, giup thuc ddy sw phat trién dai ndo ctia thai nhi va tré nha.
Néu cdc me kién tri an qua 6c ché trong sudt thoi gian thai ky, em bé sinh ra sé rdt théng minh khée
manh. Ngoai ra, phu nir khi an qua éc ché sé cé lan da min mang, twoi tré, giup lwu théng mach mau va
chéng ldo héa.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr quinoa May xay sinh td N6i ndu sira
50gr oc cho Au duwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / Thi loc siva R6 2 ddy ngam hat

1 lit nwéc loc

-,

T CACHLAM

J- NGAM HAT
Ban dai, rira sach 6c ché va quinoa. Viéc riva quinoa mot cach cdn thin trwéce khi ndu 13 rit quan trong,
trong trrdng hop quinoa khéng dwoc riva ky, l&rp vé bén ngoai ctia chiing van chira mot hop chat goi la
saponin cé vi dang kho chiu.
Ban nén ngdm hat v&i nwée tinh khiét va vai hat mudi. Quinoa ngdm trong thei gian 4h, 6cc ché ngam 2-
2,5h va thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwére 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat triwére khi xay va béc vé lua ctia hat éc
ch6 dé siva c6 mau dep hon, ngon hon nhé,

2 DPUN HAT
Ban dun quinoa véi 1000ml nwéc nwée, day kin néi va nau trong khoang 15 phit dé cho hat quinoa
mém, né bung va thAm nwécla cé thé st dung,

5XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban cho quinoa va éc ché vao may xay, cho thém 1000ml nwére dun s6i dé ngudi, xay thit nhuyén min.

J
f

LOC ST’A
Ban can chudn bij ray loc/ti loc va 4u dwng sira dd dwoc Liét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban cho hon hop 6c ché quinoa da loc 1én bép, bat nhé liva, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nha lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh moén sira 6c ché quinoa rbi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a cé thé thwéng
thirc dwoc roi.
“ . THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi 6c ché quinoa va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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58.

v

S{rA PAU HA LAN HAT CHIA

Sira Pau Ha Lan hat chia, dwoc lam tir hat dau Ha Lan va hat chia organic. U6ng sita dau Ha Lan, ban chic
chan s& ¢6 thé néi léi tam biét véi cholesterol xdu vi dau Ha Lan lam gidm mirc d6 triglycerides va ting
lwrong cholesterol £t trong mau, c6 thé giip ban trong viéc phong tranh mét s bénh lién quan dén dwdng
rudt, tim mach. Ngoai ra, ddu Ha Lan con gitip ban cé thé nhanh chéng giai quyét vdn dé tiéu héa, béi diu
Ha Lan ciing la mé6t trong nhirng thwe phdm giau chat xo nhat.

Bén canh dé, hat chia c6 chiva cung lic 2 ham lwong dwéng chat quan trong la Folat va Omega 3, gitip hé
thdan kinh va néo bé ciia thai nhi phdt trién ngay trong 3 thdng déu ciia thai ky. Hon niva hat chia con
chiva nhirng dworng chat ma ba bau can phai cung cdp hang ngay doé 1a sit, canxi, photpho, magie, vitamin
A.

ﬁ NGUYEN LIEU

90gr ddu Ha Lan M4y xay sinh td
10gr hat chia Au dwng sira

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwée loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngam hat Nb6i ndu sita

B
¥ CACHLAM

|

' NGAM HAT
Ban dai, riva sach dau Ha Lan, ngam dau Ha Lan trong ré 2 ddy dung dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va
vai hat muditrong téi thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm dn théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trivé'c khi xay va béc vé lua ctia hat dé

sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 DUN HAT

Ban nau hat ddu Ha Lan véi 1000ml nwérc nweére dén khi chin nhir.

-5XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét triing bing nwéc dun séi.
Ban cho hon hop dau Ha Lan vao may xay thatnhuyén min.

'r.l i ~
LOC ST'A

Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.

Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nh4t 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé, ban triit hén hop dau Ha Lan da xay vao ray loc/tiii loc, chat 1ay siva.

Vé&ihat chia, ban cho 10gr hat chia cling 100ml nwéc loc dun s6i dé ngudi, khudy déu tay dén khi hat né,
sanh déu.

Sau dé ban rot hon hop hat chia vao stra dau Ha Lan, khudy déu tay dé hat chia dwoc trén déu trong siva.
Gior thi ban da hoan thanh mén sira Dau Ha Lan hat chia roi dé. Ban rét stra ra ly, dé ngudi la c6 thé

thwéng thirc dwoc roi.

#_+. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi Pau Ha Lan hat chia va khéong bi tach nwéc khi bdo quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat tai lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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59. S{FA HANH NHAN MATCHA

% Stra Hanh nhin matcha dwoc lam tir hanh nhéin va tra matcha. Hanh nhén c6 tac dung hé cin bang lwong
Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhan cé chitra chat béo don-bdo hoa, protein va potassium, 1a
nhirng chit ho tro rit tét cho kha nang vdn déng ctia tim. Khéng nhivng thé, tinh diu hanh nhan va céc
chat chiva trong hat hanh nhén lam cho ban an cé cam gidc chéng no nén gitp tranh an qua nhiéu. Cic
nghién ciru cho thdy thwe té nhirng ngwei béo phi nén thwérng xuyén bd sung hat hanh nhan vao khiu
phan an hang ngay dé kiém sodt hidu qud trong lwo'ng co thé ddy.

¥ Trong khi dé, Matcha cé chira cdc axit amin quan trong nhat la L-theanine cé tac dung lam mém. Pac tinh
caffine manh cé trong tra Iam gidm kich thich khéng tét cho nédo bé va co thé. Ngoai ra n6 con chira rat
nhiéu chat dinh dwéng dem lai lgi ich 1é6n nhw chat chéng oxy héa, theo nghién ciru trong cac loai bot tra
xanh thong thwérng ham hreng chat chéng oxy hoéa tim thay 1 30% nhwng trong matcha ham lweng chat
chong oxy héa chiém 70 %.

$ NGUYEN LIEU

100gr hanh nhan May xay sinh td N6i ndu siva
10gr matcha Au duwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nwéce loc

B
Y CACHLAM
% NGAM HAT
Ban d&i, rira sach hanh nhan, ngadm hat trong ré 2 day diing dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat
muoi, t6i thiéu trong 8-12hh.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay niré'c ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 naynhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da theoi gian, ban nhé d6 bé phin nwéc ngadm hat trwéc khi xay va béc vé lua ciia hat dé
stra c6 mau dep hon, ngon hon nhé.
2 XAY HAT
Ban can chuédn bi mdy xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho hanh nhin vdo may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.
L "
= LOC STrA

Ban can chudn biray loc/tdi loc va-du dwng siva da dwoc tiéttring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sira.
Liic nay matcha ban pha vé&i 100ml nwée dun soi dé ngudi. Cac can pha vao 1 binh dwng nwéc ¢ nap kin,
binh Lock and Lock hoic bat ki loai binh cé nap day kin. Pay kin nap, lac déu 1-2 phiit 1a bot sé tan hét,
sau dé cac ban trén déu matcha véi hén hop hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chat 14y siva.

i

DUN HAT
Ban cho stra hanh nhan matcha da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nha lira, dé siva sai liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gir thi ban da hoan thanh mén siva hanh nhén matcha réi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé
thwéng thire dwrge roi.
64
* - THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hanh nhan matcha va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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60. SIFA KE VANG QUINOA

W Sira Ké vang quinoa, dwoc lam tir hat ké vang va quinoa organic. Ké vang cung cap day da tit ca vitamin

can thiét cho con ngwdi, nhiéu nhat la vitamin B1, B2, AE, Protein, c6 tac dung gitip xwong chac khde,
gidm séi thdn, gidm Iwong cholesterol, phong trir bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhudn
trang, cdn bdng va diéu hoa huyét dp. Khong nhirng thé, hat nay con ngira sdy thai, gitip cdc me bAu
giam cam gidc nén nao khé chiu vao moi budi sang day.

Bén canh d6, hat Quinoa dwoc biét dén 1a thwwe phdm ¢ ngudn géc thwc vit duy nhdt cé day di cdc axit
amin co bdn cdn thiét ma co thé khéng thé tir téng ho'p dwerc. Dac biét Hat Quinoa thich hop véi moi
ngwdi va moi liva tudi, tir ngwoi gia, tré em, phu niv mang thai, dang cho con b dén ca nhivng ngwoi
thwong xuyén van ddng déu cé thé st dung hat quinoa dé b6 sung nang lwong moi ngay, vi quinoa cé chira
cung lic 2 ham lwong dwéng chit quan trong 1a Folat va Omega 3, gitip hé thdn kinh va nédo bé ciia thai
nhi phdt trién ngay trong 3 thdng ddu ciia thaiky.

ﬁ NGUYEN LIEU

A

i

50gr ké vang May xay sinh td
50gr quinoa Au dung sira

Vai hat mudi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwéc loc Chai thay tinh

R6 2 day ngam hat N6i ndu sira

¥ CACHLAM

% NGAM HAT

Ban dai, rira sach ké vang, quinoa. Viéc rira quinoa mét cach can than triréc khi niu 1a riat quan trong,
trong trirdng hop quinoa khéng dwoc riva ky, 16p vé bén ngoai cia chting van chira mot hop chat goi 1a
saponin cé vi dang khé chiu.

Ban nén ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi. Ké vang ngdm trong t6i thiéu 8h. Quinoa-ngim
trong 4h va thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwée 1 lan.

Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwére sii bot thi nén do6 di va lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khi dé hat
da bi héng.

Sau khingam dn thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay.

2 DUN HAT

Ban nau hat ké vangva quinoa véi 1000ml nuwéc nwoc.
Hat ké vang can khudy déu tay dén khi hat ndilén mat nwécla chin, va tranh bi khé.

r-sxmr HAT

{

Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét triing biang nwéc dun séi.
Ban cho hén hop ké vang quinoa vao may xay that nhuyén min.

'LOCSTrA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach s& bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tii loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban triit hon hop ké vang quinoa da xay vao ray loc/tiii loc, chat lay siva.
Gidr thi ban d3 hoan thanh mdn siva Ké vang quinoa roi do. Ban rot siva ra ly, dé€ ngudi 1a cé thé thwdéng
thirc dwoc roi.

# « . THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi Ké vang quinoa va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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61. STPA DAU GA HANH NHAN

% Sira ddu ga hanh nhan dwoc lam tir hat ddu ga va hat hanh nhén, rat giau protein. Khoang 100mg hat déu
ga cung cap 36% lwong protein hang ngay cho ban, dac biét 1a mét lira chon tét cho nhirng ngwéi an chay,
giup gidm Iwong cholesterol xdu va tiang lweng cholesterol tét. Cac folate trong dau ga giup phong
chéng ung thw, ngdn ngira tinh trang viém va irc ché sw tdng trirdng ciia khéi u.

% Bén canh d6, hat Hanh nhan c6 tac dung h6 can bang lwong Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhéan
c6 chira chit béo don-bao hoa, protein va potassium, l1a nhirng chat ho tro rat t6t cho kha nang van dong
ctia tim. Cac nghién cttu cho thiy thwc té nhirng ngwdi béo phi nén thwong xuyén bé sung hat hanh nhan
vao khiu phin dn hang ngay dé kiém sodt hiéu qua trong hreng co thé diy. Ngoai ra, trong hat hanh
nhén c6 nhiéu chit xo, giup ban chdng tdo bdén hiéu qua. hat hanh nhén chia acit Folic, mét loai hop chét
gitip b6 sung dinh dwéng cho thai nhi va gidm cdc khuyét tédt bdm sinh & em bé. Hat hanh nhan con gitp
can bang va diéu hoa huyét ap, vi Potassium chira trong hanh nhan gitip diéu hoa huyét ap va hat Hanh

nhan ciing dwoc sir dung dé tang kha nang tw kiém soat, gitip binh tinh va tét cho hé than kinh.

m NGUYEN LIEU

50gr hat dau ga M4y xay sinh td N6i ndu siva
50gr nhan hanh nhan Au dirng sira Chai thiy tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

A
¥ CACHLAM

e

| M—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat dau ga, hanh nhan, ngam hat trong r6 2 day ding dé ngam hat vé&i nwéc tinh khiét
va vai hat muéi, trong tdi thiéu 8h. Néu ngam dau ga dén khi hat nay mam la tét nhat.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwdc khi xay va boc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nheé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t& da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu ga va hanh nhan vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

;‘ LOG ST'A
Ban can chudn bi ray loc/ti loc va 4u dwng sira dd dwoc Liét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon ho'p dau ga va hanh nhan da xay vao ray loc/tiii loc, chat lay siva.
/

'DUN HAT
Ban cho sita ddu ga va hanh nhan da loc lén bép, khudy déu tay, dé sira soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén ddu ga hanh nhén réi d6. Ban rét sira ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu ga hanh nhan va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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62. STPA DAU NANH HAT CHIA

W Stra dau nanh hat chia, dwoc 1am tir hat ddu nanh va hat chia organic. Trong hat ddu nanh chira ham lwong
cao Genistein — day la moét chat c6 kha nang kéo dai qua trinh lao héa cta cac té bao trong co thé. Viéc
udng sira dau nanh diéu do sé mang t&ilan da trang va twoi tré cho cdc chi em va chéng Ido héa ldu ddi.

% Bén canh d6, Hat chia khéng chi t6t cho hé tim mach, tuin hoan, ma né con c6 chira cung ltiic 2 ham lwong
dwérng chit quan trong 1a Folat va Omega 3, gitip hé thidn kinh va ndo bé ctia thai nhi phdt trién ngay
trong 3 thdng ddu ctia thai ky. Hon niva hat chia con chira nhirng dwdérng chit ma ba bau cin phai cung
cdp hang ngay dé 1a sat, canxi, photpho, magie, vitamin A.

= &l
% NGUYEN LIEU

90gr ddu nanh May xay sinh td N6i ndu sira
10gr hat chia Audung siva Chai thuay tinh
Vai hat mudéi Ray loc / Thi loc sira R6 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

- ey
¥ CACHLAM
J' NGAM HAT

Ban dai, rira sach diau nanh, ngam vé&i nwéc tinh khiét va vai hat muéi trong téithiéu 8h-12h.

Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot

thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.

Sau khi ngdm dn théi gian, ban nhé dé bé phin nwéc ngdm hat trivéc khi xay va béc vé lua ciaa hat dé

sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 DUN HAT
Ban ndu hat ddu nanhvéi 1000ml nwéc nwéc dén khi chin nhir.

""!’EXAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh td da dwoe riva sach va tiét triing bang nirée dun soi.
Ban cho hén hop d4u nanh vao may xay that nhuyén min.

“'Loc stra
Ban can chudn bi rdy loc/tii loc va au dwng siva da dwoc tiét triung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc'va dung
tay vat sita. Saudé, ban trithén hop dau nanh da xay vao ray loc/tii loc, chit 1dy sira.
Véihat chia, ban cho 10gr hat chia cing 100ml nwéc loc dun s6i dé ngudi, khudy déu tay dén khihat né,
sanh déu.
Sau dé ban rot hon hop hat chia vao sira dau nanh, khudy déu tay dé hat chia dwoc trén déu trong siva.
Gior thi ban da hoan thanh mén siva Pau nanh hat chia roi dé. Ban rét sirara ly, dé ngudila cé6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi Pau nanh hat chia va khdong bi tach nwéc khi bado quan lanh.

Mot sé lwu y khi uéng sira diu nanh:

Trwéc biva dn hoac khi dang déi ban khéng nén uéng sira ddu nanh.

Nén uéng stra dau nanh sau moi bira an sang dam bao sé t6t cho sirc khde.
Khéng nén uéng qud nhiéu sitra ddu nanh trong mét lic. o
Trwéce khi ban uéng sira dau nanh, khéng nén an cic loai hoa qua nhw: xoai, cam, dwa hau, ... (néu an sé

cam thay bi day bung).

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



63. S(PA DAU DEN HAT DIEU

W Siva Diu den hat didu dwoc lam tir ddu den va hat diéu. Bén canh ham lwong dam t6t va dé tiéu ho4d,
dau den con cé thanh phan cta sat va folate, 2 loai vi chét can thiét cho phu nir. Sat la loai khoang chat
cén cho sw tao mau. Folate titc sinh td B6 rdt cin thiét cho nhitng phu ni¥ dang cé thai. Thiéu folate
c6 thé ddn dén sw phdt trién bdt binh thwiong cia thai nhi. Tap hop nhém sinh t6 B va nhirng
khoang chét Ca.,, Mg trong hat dau thé con dwoc xem la nhirng vi chat chéng stress gitp lam nhe nhirng
con bdc hod & nhitng phu niv tuéi man kinh.

W Bén canh do, hat diéu lai rat tét cho tim mach vi hat diéu chiva nhiéu chat béo khéng bao hoa don, chat
béo nay tim thdy nhiéu trong diu oliu. Ngoai ra hat diéu con cé tdc dung chdng oxy hda, tdt cho
xwong, bdo vé rdang chdc khée. Pac biét c6 téc dung tri tdo bén cuwc ki hidu qua. Khi co thé bi suy
nhwoc, hat diu con gitip ban c6 nguon sinh lwe déi dao va hoi phuc co thé.

w
ﬁ NGUYEN LIEU

50gr dau den May xay sinh td N6i ndu sira
50gr hat diéu Au dwng sita Chai thuy tinh
Vai hat muéi Réay loc / Thi loc siva Ré 2 day ngam hat

1 lit nwéc loc

2
Y CACHLAM

'l

' NGAM HAT

Ban dai, rira sach dau den, hat diéu, ngam hat trong 16 2 day diing dé ngadm hat véi nwéc tinh khiét va vai
hat muéi, trong téi thiéu 2-2,5h véi hat diéu, 8h véi dau den, néu ngdm dén khi hat dau den nay mam la
tot nhat.

Ban cén thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sai bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.

Sau khi ngam da théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trivdc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t& da dwoc riva sach va tiét trung bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu den va hat diéu vao c6ixay véi 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

L .
= LOC STrA

/

Ban can chudn bi rdy loc/tii loc va 4u dwng sira da dwoc tiét trung sach s& bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.

Ban triit hon ho'p dau den va hat didu da xay vao ray loc/tiii loc, chat 13y siva.

DUN HAT
Ban cho sira ddu den hat diéu da loc 1én bép, bit nhd lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho Iira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva dau den hat diéu rdi dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

# <. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi dau den hat diéu va khéng bi tdch nwdc khi bdo quan lanh.
R6t vao chai thay tinh diay nap kin, bao quan ngin mét td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwirng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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64.
L

STFA KE VANG YEN MACH

Sira ké vang yén mach, dwec 1am tir hat ké vang va yén mach thom ngon. Hat ké nép nhé cé thanh phén
dinh dwéng rat phong pha. Ké vang cung cdp day da tat ca vitamin can thiét cho con ngwei, nhiéu nhit la
vitamin B1, B2, A,E, Protein, c6 tac dung gitip xwong chac khée, giam séi théan, giam Iweng cholesterol,
phong trir bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhudn trang, can bang va diéu hoa huyét ap.
Khéng nhitng thé, hat nay con ngira sdy thai, giup cidc me bau giam cam giac nén nao khé chiu vao moi
buéi sang ddy.

Trong khi d6, hat yén mach khong chi giau chat xo hoa tan, gitip giam nguy co mac bénh tim mach, chéng
ung thw hay cac van dé vé dwdng tiéu héa, ma con c6 cdng dung rat tuyét veri trong viéc cham séc sac dep
va strc khée cho moi ngwei, cd tédc dung chiva ting huyét dp & ngwoi gia va chéng tdo bén. Khong nhirng
vay, hat con gitp chdm séc da, gidm cdn cho cac chi em, tri suy nhuwoc co thé sau nhivng gior lam mét mai.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr ké vang May xay sinh té
50gr yén mach Au dirng sira
1 lit nwére loc Ray loc / Thi loc stra
Xirng hap Chai thuy tinh
NBi ndusira
B
T CACHLAM
% NGAM HAT
Ban nén ngam hat trong ré6 2 day diing d& ngam hat vé&i nwwée tinh khiédt va vai hat mudi. Ké vang ngam
trong téi thiéu 8h. Yén mach ngam trong 4h hoac ngdm qua dém (phu miéng bat ngdm yén mach bang
tadm vai x6 mong)
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sii bot
thi nén dé di va l1am lai tiv ddu bwée 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va boc vé lua ctia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhé.
2 DUN HAT
Ban nau hat ké vang véi 500ml nwac.
Hat ké vang can khudy déu tay dén khi hat néilén mat nwéc la chin
‘@SXAY HAT

'

Ban can chudn bi may xay sinh t& da dwoc riva sach va tiét trung bang nwéc dun soi.
Ban cho hén hop ké vang yén mach vao c6i xay, xay that nhuyén min.

LOC STrA

Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sita. Sau dé ban trit hon hop yén mach va ké vang da xay vao ray loc/tii loc, chat 1y sira.
Ban cho hén hop yén mach va ké vang da loc 1én bép, bit nhé lira, khuiy déu tay
Ban tiép tuc giam nha lira, dé siva sai liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén cho ké vang yén mach réi d6. Ban rét stvaraly, dé ngudi 13 cé thé thwéng
thirc dwoc roi.
69

# <. THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi ké vang yén mach va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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65. STFA KHOAI LANG HANH NHAN

% Sira khoai lang hanh nhén, dwoc lam tir ci khoai lang va hanh nhéan. Khoai lang c6 vi ngot nhwng khdng
lam tang lwong dwdorng huyét, mét moi hay tang cén. Protein trong khoai lang lai rat dac biét do kha nang
trc ché ung thw ruét két va trwwe trang & ngwei. Cac vitamin A, C, D, B6, sat, Kali... gép phan gitr cho hé
xwong, tim mach, than kinh, rang, da va tuyén gidp khée manh, gidm stress, thic diy san xuédt hong ciu,
bach cau, tang créng mién dich va chuyén hoa protein.

9 Bén canh d6, hat Hanh nhéan c6 tac dung ho6 can bang lwong Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhéan
c6 chira chat béo don-bao hoa, protein va potassium, la nhitng chat hé tre’ rdt tét cho kha ndng vin
déng ctia tim. Khong nhirng thé, tinh ddu hanh nhén va cac chat chiva trong hat hanh nhan lam cho ban an
c6 cam gidc chong no nén giup tranh an qua nhiéu. Cac nghién civu cho thay thwe té nhirng ngwéi béo phi
nén thiromg xuyén bd sung hat hanh nhan vao kh4u phan an hang ngay dé kiém sodt hiéu qud trong
Irong co thé day. Ngoai ra, trong hat hanh nhan cé nhiéu chat xo, giup ban chéng tdo bén hiéu qua. hat
hanh nhan chita acit Folic, mat loai hop chat gitip bé sung dinh dwéng cho thai nhiva gidm cdc khuyét
tdt bdm sinh ¢ em bé.

= &l
% NGUYEN LIEU

50gr hanh nhan May xay sinh t6 Xung hap

500gr khoai lang Au dwng siva N6i ndu siva

Vai hat muéi Ray loc / Thi loc stra R6 2 day ngam hat
1 lit nweére loc Chai thay tinh

-
¥ CACHLAM

J' NGAM HAT

Ban dai, rira sach hanh nhan, ngdm vé&inwéc tinh khiét va vai hat muéi, ngam trong 8-12h.

Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwédc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot

thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.

Sau khi ngdm a0 théi gian, ban nhé dé bé phan nwée ngam hat trwde khi xay va boc vé lua cia hat dé

sira c6 mau dep hon, ngon hon nheé.

Khoai lang got sach vé, cho vao xitng hdp chin dé gitt nguyén hwong vi cia khoai

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban xay riéng hailoai hanh nhan va khoailang, méiloaixay v&i 500ml nwére, thit nhuyén min.

-:J LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng sira da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qué trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban trit hon hop hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy sira.
Liic nay, ban trén ddu hanh nhan d3 loc véi hén hop khoai da dwoc xay nhuyén.

“puN HAT
Ban cho hén hop khoailang hanh nhan d3 trén déu lén bép, bat nhé Iltva, khuiy déu tay
Ban tiép tuc giam nh lira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gi®r thi ban d3 hoan thanh moén siva khoai lang hanh nhin r6i d6. Ban rot sita ra ly, dé ngudi 1a c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

*_+. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi khoai lang hanh nhan va khdng bi tach nwwéc khi bao quan lanh.
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66. SIPA DAU PHONG ME DEN

v

Stra D4u phong mé den rit giau protein. Khodng 100mg hat d4u phong c6 thé cung cip 36% lwong protein
hang ngay cho ban, dac biét 1a mét lwa chon t8t cho nhirng ngwdi an chay, gitp gidm Iwrong cholesterol
xdu va tang lwong cholesterol tét. Bén canh d6, ddu phdéng cé chiva nhiéu axit folic ma loai axit nay lai rat
can thiét cho kha nang sinh san cua chi em trwéc va trong thoi ky ddu mang thai sé lam gidm nguy co
khuyét tat 6ng thin kinh cilia em bé sau khi sinh ra dén 70%. Ngoai axit folic, ddu phéng giip gidm cdn
nhanh 1a nhé chiva nhiéu cellulose hiru ich trong dao thai cac chat déng lau ngay trong rudt, giup danh tan
chat can ba va thai ching ra ngoai.

Bén canh @4, meé den luén dwoc coi la " thdn dwerc " gitip tré mdi khéng gida, khong nhirng thé con gitp
cho nhirng phu san dang thiéu sira cho con, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va
Axit Amin L-Arginne, thiic ddy sw phat trién dai ndo ctia thai nhiva tré nhé. Ngoai ra, phu ntt khi uéng loai
nay sé cé lan da min mang, twoi tré, gilip hru théng mach mdu va chéng ldo héa. Trong hat me den cd
vingot, tinh han khéng ddc, c6 cang hiéu giai doc, tiéu nhiét, sat triing... c6 tadc dung gitip xwrong chac khae,
giam séi than.

= &l
% NGUYEN LIEU

50gr ddu phong May xay sinh t6 N6inau sira
50gr me den Au dwng siva Chai thuay tinh
Vai hat muéi Ray loc / Thi loc stra R6 2 day ngam hat

1 lit nweére loc

¥ CACHLAM

]

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau phong va mé den, ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat mudi, trong t8i thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwédc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm a0 théi gian, ban nhé dé bé phan nwée ngam hat trwde khi xay va boc vé lua cia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nheé.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t& da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun séi.
Ban cho d4du phéngva meé den vao may xay, cho thém 1000ml nwérc, xay that nhuyén min.

L .
= LOC STrA

/

Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva dd dwoc tiét triing sach sé& bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.

Ban trit hon hop dau phéng va meé den da xay vao ray loc/tii loc, chat lay sira.

DUN HAT
Ban cho sira ddu phéing mé den da loc 1én bép, bt nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhd Itra, dé siva s6i liu riu tir 30-45" va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh moén siva ddu phéng mé den réi dé. Ban rét siva ra ly, dé€ ngudi 1a c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

#_«. THANH PHAM

Stra sanh, min, thom vi ddu phdéng me den va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mét ta lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét nat Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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67. SIFA PO PO HAT DIEU

W Sira Dau dé hat diéu rit giau protein. Tlr xwa ddu dé da dwoc dan gian siv dung nhw mdét ngudén cung cip
dinh dwdng tét, gitip gidi déc va béi bé co’ thé Tuy nhién ngoai cong dung lam thwe phdm, dau dé con 1a
mot phwong thuéc lam dep da rat tuyét veri. Trong thanh phan ddu dé chiva nhidu dwéng chat can thiét
ngdn ngira sw hinh thanh mun trén da, tai tao té bao va giup da cing min, bdo vé da khéi tac déng cha
anh nang mat treri nhw vitamin C, Sat, Vitamin B1 ...

% Beén canh d6, hat diéu lai rat tét cho tim mach vi hat diéu chira nhiéu chit béo khéng bao hoa don, chit
béo nay tim thdy nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con cé tic dung chdng oxy hda, tét cho xwong,
bdo vé riang chic khoe. Pic biét cé tiac dung tri tdo bén cuc ki hiéu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, hat digu
codn gitip ban cé ngudn sinh lwc ddi dao va héi phuc co thé.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr déu do M4y xay sinh td
50gr hat diéu Au dwng sira

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwée loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngam hat Nb6i ndu sita

T CACHLAM
J- NGAM HAT

Ban dai, riva sach dau do va hat diéu, ngdm hat véi nwéc tinh khiét va vai hat mudi. Hat diéu ngdm trong
t6ithiéu 2-2,5h, ddu dé trong 8h. Ngam dén khi hat ddu nay mam 13 t6t nhit
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm dn théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trivé'c khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwérc dun séi.
Ban cho d4u dé va hat diéu vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

";5 LOCSUA
Ban can chudn biray loc/tii loc va du dirng siva-da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho-qua trinh loc sita, nhait la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dau dé va hat diéu da xay vao ray loc/tui loc, chat ldy siva.

DUN HAT
Ban cho stra ddu do hat diéu da loc 1én bép, bat nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gi®r thi ban d3 hoan thanh mén siva diu dé hat diéu roi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

“ - THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ddu dé hat diéu va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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68. SIPA DAU LANG ME DEN

% Stra Ddu lang mé den rit giau protein. Pau lang dworc coi 1a siéu thwe phdm giup trdi tim khoe manh vi c6
nhidu magne va folate. Magne sé& gitip Iwu théng mdu, chat dinh dwéng va oxy di khap co thé trong khi
folate lam giam mirc 6 homocysteine, giam nguy co xo vira dong mach). Khéng nhirng thé, diu lang con
gitip duy tri véc dang thon gon ddy ban nhé. Khodng 26% lwong calorie trong ddu lang bit ngubn tir cac
protein, vi vay dau lang 1a mét nguén cung cip protein tuyét veri. Mt chén dau lang ndu chin c6 khoang
230 calorie, né sé gitip ban no lau va khéng ché con déi. Nher vdy, qua trinh gidm cdn cta ban sé dién ra
nhe nhang, hiéu qua hon.

% Bén canh @9, me den luén dwoc coi la "thdn dwec” gitip tré mdi khéng gida, khong nhirng thé con gitp
cho nhirng phu san dang thiéu si*a cho con, gitip phu ni cé thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va
Axit Amin L-Arginne, thic ddy sw phdt trién dai ndo ctia thai nhiva tré nhé. Ngoai ra, phu nit khi uéng
loai nay sé cé lan da min mang, twoei tré, gitip lwu thong mach méau va chéng lao héa. Trong hat me den cd
vingot, tinh han khéng ddc, c6 cang hiéu giai doc, tiéu nhiét, sat triing... c6 tadc dung gitip xwrong chac khae,
giam séi than.

= &l
% NGUYEN LIEU

S50gr dau lang May xay sinh t6 N6inau sira
50gr me den Au dwng siva Chai thuay tinh
Vai hat muéi Ray loc / Thi loc stra R6 2 day ngam hat

1 lit nweére loc

-
¥ CACHLAM
J' NGAM HAT
Ban dai, rira sach déu lang va mé den, ngam hat vé&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi, ngam ca hai hat
trong t6i thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwdéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwée 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da théi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho d4u lang va méden vao may xay, cho thém-1000ml nwée, xay that nhuyén min.

5 LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng sira da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qué trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dau ling va me den da xay vao ray loc/ttii loc, chit 1ay siva.

“puN HAT
Ban cho stra ddu lang mé den da loc 1én bép, bat nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén sira dau ling meé den rbi dé. Ban roét sira ra ly, dé ngudi l1a c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

=1
wa

*_+. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ddu lang me den va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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69. SIPA DAU NANH YEN MACH

% Sira dadu nanh yé&n mach, dwoc lam tir hat ddu nanh va yén mach. Trong hat dau nanh chira ham lwong cao
Genistein — day la m6t chat c6 kha nang kéo dai qua trinh lao héa ctia cac té bao trong co thé. Viéc uéng
sita ddu nanh diéu do sé mang téi lan da trdng va twoi tré cho cac chi em va chéng ldo héa ldu dai.

% Bén canh dé6, hat yén mach khong chi giau chét xo hoa tan, gitip gidm nguy co' mac bénh tim mach, chéng
ung thw hay cac van dé vé dwdng tiéu héa, ma con cé cdng dung rat tuyét veri trong viéc cham séc sac dep
va strc khée cho moi ngweri, c6 tic dung chira ting huyét ap & ngwdi gia va chéng tdo bén. Khéng nhirng
vay, hat con giup chdm séc da, gidm cdn cho cic chi em, tri suy nhwoc co thé sau nhivng gio [am mét maéi.

% NGUYEN LIEU

50gr ddu nanh May xay sinh té
50gr yén mach Au dwng siva

Vai hat mudi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwée loc Chai thay tinh

R6 2 d4ay ngdm hat NB&i ndu sira

T CACHLAM
JI NGAM HAT
Ban dii, riva sach dau nanh, ngdm dau nanh trong ré 2 day ding dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai
hat muéi trong t6i thiéu 8h-12h.
Yén mach ngam trong 4h hodc ngdm qua dém (phu miéng bat ngdm yén mach bang tdm vai x6 méng)
Ban cén thay nwéce cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an: Néu ban quén thay nwée ngdm, nwécsii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da thei gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trivéc khi xay va bac vé lua ciia hat dé

sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 PUN HAT

Ban nau hat ddu nanh véi 1000ml nwée nwée dén khi chin nhir.

5XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soéi.
Ban cho hon hop dau nanh vao méy xay that nhuyén min.

LOC SUA
Ban can chudn bi ray loc/tdiloc va au dwng siva da dworc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sita, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban trit hon hop dau nanh yén mach da xay vao ray loc/tii loc, chat lay siva.
Ban béc siva 1én bép, dun s6i liu riu 10-15’ nira thi tit bép.
Gir thi ban da hoan thanh mén stra Du nanh yén mach roi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé

thwéng thire dwrge rai.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi Pdu nanh y&n mach va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét n6t Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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70. S(PA YEN MACH DIYA

% Sira Yén mach cét dira dwoc lam tir hat yén mach va qua dira. Yén mach khéng chi giau chat xo hoa tan,
gitip gidm nguy co mic bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van dé vé dwong tiéu héa, ma con cé cdng
dung rét tuyét vori trong viéc chdm séc sdc dep va sivc khée cho moi ngwoi, cé tac dung chira ting huyét
ap & ngwoi gia va chéng tdo bén. Khong nhivng véy, hat con gitip cham séc da, giam cdn cho céc chi em,
tri suy nhwoc co thé sau nhirng gior lAm mét méi.

P Nwéc cot dira dwrge lam tir qua dira, c6 ham hrong potassium va magnesium trong nwéc dira rat phong
pht, hop thanh ctia né twong tw nhw dich trong té bao, cé thé sir dung lam nwéc uéng bé dwong riat ngon
miéng, chira dwoc chirng mét nwwéc va lam cén bdng chét dién gidi (electrolysis). Trong khang chién, c6
liic cac béc si ctia ta da dung nwéc dira thay cho dich truyén dé ctru thwong binh. Ngoai ra, siva dira chira
axit lauric ma khi vao co thé chiing s& chuyén d6i thanh monolaurin. Monolaurin sé gitip khdng vi-riit,
khdng khudn, chéng giun dwéng ruét, ky sinh tring va nhiém triung dwdong tiéu héa khac & tré em va
ngwrdri 1én. Va siva diva rat giau khoang chat nhiwr dong, sat, selen, canxi, sat, magié va phét pho, ciing nhw
cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chira mét lwong ddng ké cdc axit lauric, mét ho'p chdt cé
thé dworc tim thdy trong sita me.

ﬁ NGUYEN LIEU

200gr cui dira May xay sinh to Noéi ndu sira
50gr yén mach Audung sira Chai thuy tinh
Vai hat mudgi Ray loc / Thi loc stra Bat ngam hat

1 lit nwére loc

- )
T CACHLAM
J' NGAM HAT
Yén mach ngam trong4h hodc ngdm qua dém (phti miéng bat ngdm yén mach bang tAm vai x6 méng)
Dira nao thanh s¢inhé, ngam trong 500ml nwréc niwdre dun s6i 1000C

2 XAY HAT
Ban can chuén bi may xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho yé&n mach va dira nao vio may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

;5 LOCSUA
Ban can chudn biray loc/tii loc va au dwng sira da diroc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén ho'p yén mach va dira da xay vao ray loc/tii loc, chit 1y siva.

' DUN HAT
Ban cho stra y&n mach va dira da loc 1én bép, bat nhé hra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén siva yén mach va dira réi d6. Ban rét sivara ly, dé ngudi 14 c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

* - THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi yén mach va dira va khéng bi tich nwéc khi bao quan lanh.
Rét vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ti lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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71. STIPA Bi DO HAT DIEU

% Sira bi do hat diéu, dwec lam tir qua bi do va hat diéu thom ngon. Trong sé cac loai qua, bi dé la nha vo

dich vé ham lwong sat, giau vitamin, muéi khodng ciing nhw cdc axit hitu co. Axit ascorbin cé trong bi dé
gitip trdnh cdm, vitamin nhém B giip ddu tranh v&i mét méi, cdu gian va mat ngl, ciing c6 téc va mdéng
chan, tay. Vitamin A trong bi dé giup cdi thién thi gidc. Rudt va hat bi dé6 c6 chiva nhiéu vitamin E - mot
loai antioxidant tw nhién gitip ctzng cé hé miém nhiém, ngan ngira s xuat hién nhirng nép nhin sé'm, bao
vé da khdildo héa va cai thién chirc nang hé tim mach.

Bén canh d6 hat diéu lai rat t6t cho tim mach vi hat diéu chira nhiéu chat béo khéng bao hoa don, chat béo
nay tim thdy nhiéu trong déu oliu. Ngoai ra hat diéu con c6 tac dung chéng oxy hda, tét cho xweng, bio
vé rang chac khde. Pac biét co tac dung tri tde bén cwc ki hiéu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, hat dieu con

gitip ban cé nguén sinh lwc ddi dao va héi phuc cor thé.

ﬁ NGUYEN LIEU

-

750gr bido May xay sinh té
50gr hat diéu Au dwng siva

1 lit nwére loc Ray loc / Thi loc siva
Xtrng hap Chai thuy tinh

N6i nau sira

Y CACHLAM

-

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat diéu.
Ban nén ngam hat trong ré6 2 day diing dé ngam hat v&i nwée tinh khiét va vai hat mudi trong téi thiéu
2h-2,5h.
Bidé got sach vé, cho vao xirng hdp chin dé gitr nguyén hwong vi ciia bi

2 XAY HAT

Ban can chudn bi mday xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban nén xay riéng tirng loai hat, méi leai cho da 500m1 nwéc, xay that nhuyén min.

L N
= LOC S{rA

Ban can chudn bi ray loc/tui loc va 4u dwng stra da dwoc tiéttrung sach s& bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bdo vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira. Saudg, bantriut hon hop hatdiéu da xay vao ray loc/tiiloc, chat 1dy sira.

Ban cho stra hat diéu da loc trén déu cing hon hop bi dé da dwoc xay nhuyen

DUN HAT
Ban cho hén hop hat didu va bi dé da loc 1én bép, bat nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén cho hat diéu bi dé rdi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng

thirc dwoc roi.

#_ <. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi bi d6 hat diéu va khéng bi tach nwdc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngan mét thi lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét nét Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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72. STFA DAU PHONG HAT SEN

W Sira Hat sen diu phong dwoc lam tir hat sen twoi va ddu phéng. Khoang 100mg hat diu phdng c6 thé cung
cap 36% lwong protein hang ngay cho ban, dac biét la mét lwa chon tét cho nhirng ngweéi an chay, gitp
giam hrong cholesterol xdu va ting lwong cholesterol tét. Bén canh d6, ddu phdng cé chiva nhiéu axit
folic ma loai axit nay lai rdt can thiét cho kha nang sinh san cta chi em. Cac nghién ctru cho thay rang phu
nir thwérng ngay can dwoc cung cap 400 microgram axit folic trwéec va trong theri ky ddu mang thai sé lam
giam nguy co khuyét tat 6ng thdn kinh ciila em bé sau khi sinh ra dén 70%. Ngoai axit folic, ddu phdng
gitp gidm cdn nhanhla nho chiva nhiéu cellulose hivu ich trong dao thai cac chat déng lau ngay trong
rudt, giap danh tan chat cdn ba va thai chung ra ngoai.

¥ Trong dan gian, hat sen v6n dwoc stt dung nhw mét vi thudc quy cé vi ngot, sap, cé tinh binh (khéng néng,
khong lanh), c6 tac dung chira di tinh, mdt ngi, chdm tiéu, ddy bung, dn kém, chira khdt do sét cao,
mdt nwréc. Hat sen con cé tac dung tang cwong ti vi, bdo dam dinh dwéng cho toan than, diéu hoa sw thu
nap thitc an, tiu duc va mot s6 bénh phu nir. Trong thé gi¢i thao dwoc, it c6 loai cdy nao ma cac bd phin
déu la nhirng vi thuéc qui nhw cay sen.

ﬁ NGUYEN LIEU

S50gr hat sen twoi May xay sinh t6 Néi ndu sira
50grdau phong Audwng siva Chai thuay tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira R6 2 day ngam hat

1 lit nweére loc

R
T CACHLAM
I NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau phdng, ngam hat véi mréc tinh khiét va vai hat mudi, ngdm trong t6i thiéu 8h-12h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwdc 1 1An. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm da thi gian, ban nhé d6 bo phan nwére ngam hat trwée khi xay va boc vé lua ca hat ddu
phong dé siva cé mau dep hon, ngon hon nhé.
Lwu v hat sen twei khéng cAn ngdm. Ban nén mua loai hat sen twoi da dwoc tdch bé tim sen dé tiét kiém
thei gian

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mday xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwérc dun soi.
Ban cho hat sen va dau phong vao may xay véi1000ml nwwéc nwére, xay that nhuyén min.

5 LOC S(rA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon hop hat sen va dau phéng da xay vao ray loc/tii loc, chat lay sira.

“ pun HAT
Ban cho hon hop hatsen va dau phdéng da loc 1én bép, bat nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gidr thi ban da hoan thanh mén sira hat sen d4u phéng réi do. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a cé thé thwdéng
thirc dwoc roi.

*_«. THANH PHAM
Sira sénh}, min, thom vi hat sen dau phéng va khéng bi tach nwéc khi bao quan l_g_nh.
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73. S{rA HAT PIEU NGHE

% StraHat didu nghé dwoc lam tiv hat diéu va bét nghé. Hat diéu rat ¢6t cho tim mach vi hat diéu chiva nhigu
chat béo khéng bao hda don, chat béo nay tim thiy nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con cé tac dung
chdéng oxy hda, tét cho xwong, bdo vé riang chic khée. Pic biét c6 tac dung tri tdo bén cwc ki hiéu qua. Khi
co thé bi suy nhwoc, stra hat diéu con gidp ban cé ngudn sinh lwe ddi dao va héi phuc co thé.

% Trong khi d6, nghé dwoc coi 1a nwée than gitp da trang héng, tré hon ca chuc tudi. Thanh phan cda bot
nghé chira curcumin véi tinh khang khuén cao, gitip ngan chén sw viém nhiém, chéng ndm va ngan chin
qua trinh oxy héa rat hiéu qua. Chinh vi thé nghé c6 kha nang tri mun, mé& vét tham, se nhé 16 chan léng
va lam trang da hiéu qua.

ﬁ NGUYEN LIEU

100gr hat diéu twoi May xay sinh td
10gr nghé Au dwng sita

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nweére loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngam hat N6i ndu sira

-

¥ CACHLAM

——]

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat diéu twoi.
Ban nén ngam hat trong r6 2 day diing dé ngam hat v&éi nwéc tinh khiét va vai hat mudi. Hat diéu twoi
ngam 2-2,5h.
Ban can thay nwéc cho hat, cich 2-3 tiéng thay nwéc 1 Ian. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di valam lai tir d4u bwére 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm dn théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trivé'c khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwérc dun séi.
Ban cho hat diéu va tinh b6t nghé vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

5 LOCSUA
Ban can chudn biray loc/tii loc va du dirng siva-da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban néndeo ging tay dé dam bdo vé sinh cho qua trinh loc sita, nh4t la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban trat hon hop hat diéu nghé da xay vao ray/tii loc, chat lay siva

'

DUN HAT
Ban cho stra hat diéu nghé da loc 1én bép, bat nho Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tit bép
Gio thi ban da hoan thanh moén siva hat diéu nghé réi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng

thikc dwoc roi.

«_+- THANH PHAM
Sitra sanh, min, thom vi hat diéu nghé va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngan mat ti lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét nét Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

=1
=]
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74. SIFADAU GA ME DEN

W Siradau gameé den dwoc lam tir hat ddu ga va hat meé den, rat giau protein. Khoang 100mg hat ddu ga cung
cap 36% lwong protein hang ngay cho ban, dac biét la mét lwa chon tét cho nhirng ngweéi an chay, gitp
giam Iirong cholesterol xdu va ting lwgng cholesterol tot. Cac folate trong ddu ga gitp phong chéng ung
thw, ngan ngira tinh trang viém va trc ché swtang trwéng cia khdi u.

% Bén canh d6, mé den luén dwoc coi la " thdn dwec " gitip tré mdi khéng gid, khong nhivng thé con gitp
cho nhirng phu san dang thiéu sira cho con, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va
Axit Amin L-Arginne, thiic ddy sw phat trién dai nao ctia thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu nit khi uéng loai
nay sé c6 lan da min mang, twoi tré, gidp lwu théng mach mau va chéng Ido héa. Trong hat me den cd vi
ngot, tinh han khéng ddc, cé cang hiéu gidi déc, tiéu nhiét, sdt tring... c6 tac dung gitip xirong chic khae,
giam séi than.

E NGUYEN LIEU
50gr hat dau ga May xay sinh td N6i ndu sira
50gr mé den Au dung siva Chai thuay tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc stra R6 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

-

T CACHLAM

I NGAM HAT
Ban daii, rira sach hat dau ga, meé den, ngam hat vé&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi, trong t&i thiéu 8h.
Néungam dau ga dén khi hat ndy mam la tét nhat
Ban can thay mwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéec ngdm, nwrée sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm du théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwére khi xay va béc vé lua cia hat dau
ga dé sira c6 mau dep hen, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chuén bi may xay sinh t8 da dworc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho d4u gi va mé den vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

5;5 LOCSUA
Ban can chudn biray loc/tii loc va au dirng siva-da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gangtay dé dam bao vé sinh cho-qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon hop dau ga va me den da xay vao ray loc/tii loc, chat lay sira.

K‘BUNHAT
Ban cho stra ddu ga va mé den daloc 1én bép, bat nho lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gi¢r thi ban d3 hoan thanh mén dau ga meé den roi dé. Ban rot siva ra ly, d&€ ngudi la cé thé thwéng thirc
dwoc roi.

*_<- THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi ddu ga mé den va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh diy ndp kin, bao quan ngin mat td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét ndt Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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75. S{FA HANH NHAN CHUOI

v

Sira hanh nhan chudi, dirorc 1am tir hat hanh nhan va qua chudi, cé tac dung hd can bang lirgng Cholesterol
trong co thé. Trong hat hanh nhén cé chira ch4t béo don-bio hoa, protein va potassium, 1a nhirng chit hé
tro rét tét cho kha nang vdn déng ciia tim. Khéng nhirng thé, tinh ddu hanh nhén va cac chat chiva trong
hat hanh nhan lam cho ban dn c6é cam gidc chéng no nén gitp tranh an qua nhiéu. Cic nghién ciru cho thay
thwe té nhirng ngwei béo phi nén thwerng xuyén bé sung hat hanh nhan vao khau phan an hang ngay dé
kiém sodt hiéu qud trong Iwong co thé didy. Ngoai ra, tronghat hanh nhan cé nhiéu chit xo, gitp
ban chdng tdo bén hiéu qua. hat hanh nhén chtra acit Folic, mét loai hop chat giip b6 sung dinh dwéng
cho thai nhiva gidm cdc khuyét tdt bdm sinh & em bé. Hat hanh nhan con gitip can bang va diéu hoa
huyét ap, vi Potassium chira trong hanh nhan giup diéu hoa huyét ap va hat Hanh nhén cing dwoc st
dung dé tang kha nang ty kiém soat, gitip binh tinh va t6t cho hé than kinh.

Bén canh d4, chudi lai réat t6t cho da day, va gidm 50% nguy co bi dét quy, gitip ban ludén gitr dwoc tinh
théan vui vé lac quan. Diéu nay dwec phu thudc vao lwong vitamin B ma chuéi mang lai. Cing dé nhirng
hoat chit nhw: 5 - hydroxytryptamine va amin 5 - hydroxytryptamine téng hop, tryptopan, Serotonin cd
trong loai qua nay sé gitip cho tdm tri ciia ban Iuén trong trang thdi thu gidn va nghi ngei. Vi vay,
chuéi ¢b tic dung rat Ién trong viéc didu phdéi tdm trang cua chung ta va ching dac biét phi hop cho
nhirng phu nira dang trong qua trinh mang thai, béi tinh trang mét méi tram cam la diéu thwong thay &
cac me bau. Bé&n canh d6, v&i nhitng ca nhan hay mac phai chirng dé stress hoac xtic déng manh thi tét
nhat ban lam ngay mén sira hanh nhan chuéi dé uéng hang ngay nhé.

w NGUYEN LIEU

100gr hanh nhéan May xay sinh to N6i ndu siva
1 qua chuéi Au dwng sira Chai thay tinh
Vai hat muéi Ray loc / T1i loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

¥ CACHLAM

d

B!

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hanh nhan, ngdm hat véi nwdce tinh khiét va vai hat mudi trong t6i thiéu 8h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwére 1 nay nhé. Vi khi d6 hat da bj héng.
Sau khi ngam da théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va béc vé lua cira -hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT

Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dworc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho hanh nhan va chuéi vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

’5 LOC ST'A

Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dworc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sita, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.

Ban triit siva hanh nhan chudi da xay vao ray loc/tii loc, chat 1dy sira.

Gio thi ban da hoan thanh mén sira hanh nhéan chudi réi dé. Ban roét sira ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

# «. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi mui hanh nhin chudi va khéng bi tich nwéc khi bao quan lanh.
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76. STPA DAU NANH OC CHO

% Sira dau nanh éc cho, dwoc lam tir hat ddu nanh va 6c ché. Trong hat ddu nanh chira ham lwong cao
Genistein - ddy 1a m&t chat cé kha nang kéo ddi qud trinh Ido hdéa cua céc té bao trong co thé. Viéc uéng
sita ddu nanh diéu d6 sé mang t¢i lan da trdng va twoi tré cho cac chi em va chéngldo héa lau dai.

% Trong khi d6, qua 6c ché rat tét véi phu niv ¢é thai va em bé, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3,
Vitamin E, ph6t pho va Axit Amin L-Arginne, gitip thiic ddy sw phdt trién dai ndo ctia thai nhi va tré nhé.
Néu cac me kién tri an qua 6c ché trong suét théd gian thai ky, em bé sinh ra sé rat théng minh khde manh.
Ngoai ra, phu nir khi an qua 6c ché sé cé lan da min mang, twoi tré, gitp Iwu théng mach mdu va chéng

lao hoa.
ﬁ NGUYEN LIEU
50gr ddu nanh May xay sinh td N6i ndu siva
50gr 6c cho Au dwng sita Chai thuiy tinh
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nweére loc

Y CACHLAM
J- NGAM HAT

Ban dai, rira sach dau nanh, ngdm hat vé&i nwwéc tinh khiét va vai hat mudi. Pau nanh ngim trong téi thiéu
8h-12h. Oc ch6 ngdm 2-2,5h
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va béc vé lua cia hat dé
sira coO mau dep hon, ngon hon nhe.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwo'c riva sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban cho d4u nanh va éc ché vao mdy xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

*:3 LOCS(rA
Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tii loc va dung
tay vat sira.
Ban triit sira ddu nanh va é6c ché daxay vao ray loc/tti loc, chat ldy sira.
/

' DUN HAT
Ban cho stra ddu nanh va éc ché di loc 1én bép, bt nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén stra ddu nanh 6c ché roi dé. Ban rét siva ra ly, dé€ ngudi 1a c6 thé thwéng
thivc dwoc roi.

#_+. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi mui dau nanh 6c ché va khéng bi tdch nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét n6t Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



77. SIPA YEN MACH HAT DIEU

% Sira Yén mach hat diéu, dwoc lam tir hat yén mach va hat diéu. Trong hat yén mach chira ham lwong cao
Genistein — day la m6t chat c6 kha nang kéo dai qua trinh lao héa ctia cac té bao trong co thé. Viéc uéng
sita yén mach diéu d6 sé mang t&i lan da tridng va twoi tré cho céc chi em va chénglao héa lau dai.

¥ Trong khi dé, hat diéu rat tot cho tim mach vi hat diéu chira nhiéu chat béo khong bao hoa don, chat béo
nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con cé tac dung chéng oxy hda, tét cho xwong, bao vé
rang chac khée. Pac biét ca tac dung tri tdo bén cwre ki hiéu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, siva hat didu con

gitip ban cé nguén sinh lwc ddi dao va héi phuc co thé.

% NGUYEN LIEU

50gr yén mach May xay sinh té
50gr hat diéu Au dwng siva

Vai hat mudi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nwée loc Chai thay tinh

R6 2 d4ay ngdm hat NB&i ndu sira

T CACHLAM
JI NGAM HAT
Ban dai, rtra sach hat diéu véi nwéc tinh khiét va vai hat muéi trong téi thiéu 2-2,5h.
Yén mach ngam trong 4h hoac ngdm qua dém (phu miéng bat ngdm yén mach bang tim vai x6 méng)
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingam dn théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéec ngdm hat trwéc khi xay.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho yén mach va hat diéu vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

'!:5 LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui locva dung
tay vat sira.
Ban triit hon ho'pa yén mach va hat diéu da xay vao ray loc/tii loc, chat 1y siva.
~ DUN HAT
Ban cho stra y&n mach va hat diéu da loc 1én bép, bit nho Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nha lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban dd hoan thanh mén sira yén mach hat diéu réi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi l1a c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.

* . THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi mui yén mach hat diéu va khdng bi tdch nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh day ndp kin, bao quan ngin mat td lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

[~}
3
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78. SIPA Bi DO HANH NHAN

% Sira bi dé hanh nhan, dwgc lam tir qua bi dé va hanh nhan thom ngon. Trong s6 cdc loai qua, bi do la nha
v6 dich vé ham lwong sat, giau vitamin, muéi khoang cling nhw cédc axit hitu co. Axit ascorbin cé trong bi
dé gitp trdnh cdm, vitamin nhém B gitip dau tranh vé&i mét méi, cau gian va mat ngua, cting cé téc va
méng chdn, tay. Vitamin A trong bi dé gilp cai thién thi gidc. Rudt va hat bi dé c6 chira nhiéu vitamin E -
mot loai antioxidant tw nhién gitp ctiing c¢6 hé miém nhiém, ngan ngira sw xudt hién nhirng nép nhan sém,
bdo vé da khéildo héa va cdi thién chirc nang hé tim mach.

9 Bén canh do6 hat hanh nhén cé chira chat béo don-bao hoa, protein va potassium, la nhirng chat ho tro rat
tét cho kha nang véin ddng cta tim. Khéng nhirng thé, tinh ddu hanh nhan va cac chit chira trong hat hanh
nhén lam cho ban an c6 cam gidc chéng no nén gidp tranh dn qua nhiéu. Cac nghién ciru cho thiy thwc té
nhitng ngwoi béo phi nén thirdmg xuyén bd sung hat hanh nhan vao khau phin an hang ngay dé kiém sodt
hiéu qud trong Iwong co thé ddy. Ngoai ra, trong hat hanh nhan cé nhiéu chat xo, gitip ban chéng tdo
bonhiéu qua. Hat hanh nhén chira acit Folic, mot loai hop chit giGp b6 sungdinh dwirng cho
thai nhiva gidm cdc khuyét tdt bdm sinh & em bé.

m NGUYEN LIEU

750gr bi do May xay sinh td N6i ndu siva
50gr hanh nhan Au dung sira Chai thuy tinh
1 lit nwéc loc Ray loc / T1i loc sira Xuwng hap

b 2
T CACHLAM
i
J' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hanh nhan, ngdm hat véi nwéctinh khiét va vai hat mudi trong t6i thiéu 8h-12h.
Sau khi ngdm @n thei gian, ban nhé d6 bé phin nwdec ngam hat trirée khi xay va boc vé lua caa hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.
Bidd got sach vo, cho vao xtrng hip chin dé gitr nguyén hwong vi ctia bi

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dworc riva sach va tiét tring bang nwérc dun séi.
Ban nén xay riéng tirng loai hat, méi loai cho da 500ml nwéc, xay thit nhuyén min.

@-5 LOCS(A
Ban can chuén biray loc/tii loc va du dwng siva da dwoc tiét tritng sach sé bang nwéc dun s6i,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira. Sau dé ban trit hon hop hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chat lay sira.
Ban cho stta hanh nhén d4 loc trén déu cing hén hop bi dé da dwoc xay nhuyén

“ pun HAT
Ban cho h6n hop hanh nhén va bi @4 di loc 1én bép, bat nhd liva, khuiy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gi¢r thi ban d3a hoan thanh mén cho hanh nhén bi dé réi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng

thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi bi d6 hanh nhan va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rét vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ti lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

[~}
s
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79. STFA KHOAI MON MACCA

% SiraKhoai mén nhan macca, dwoc lam tir ci khoai mén va hat macca. Hat macca la loai hat ngon nhat, mat
nhigu céng cham séc va la hat mac nhat thé gi¢i. Nhdn ctia hat mdc ca c6 ham hrong déu t6i 78%, va
trong ddu cé trén 87% la axit béo khéng no, trong dé cé nhiéu loai ma co’ thé con ngwéi khéng tw
téng ho'p dwoec. Ngoai ra macca cé chiva nhigu chit khoang, Vitamin rat cé lgi cho ba bau va tré em, gitp
cung cdp ngudn nang lwong déi dao véi ham lwong calo cao gdp déi so véi cac loai hat khiac, cé tac dung
giam cholesterol, phong trir bénh xo’ cirng dong mach, cac loai bénh lién quan dén tim mach va huyét ap.
Ngwdi me mang thai an loai hat nay sé gitp cho khiu phén dn cia minh thém phong pht va gép phian tich
liy nang lwong cho thai nhi.

% Bén canh dd, cu khoai mén lai chiva nhidu vitamin rat can thiét cho co thé nhw vitamin C, E, B6. Ngoai
vitamin, chat xo... khoai mén con chira rat nhiéu khoang chat quan trong cho sw diéu hoa chirc nang tim
va huyét ap, tdng cwé'ng mién dich, gitp co thé con ngwoi chéng lai cdc chdt gdy ldo héa da, tang cirrng

strc d@ khang cho co thé,

E NGUYEN LIEU

500gr khoai moén May xay sinh td N6i ndu siva
50gr nhan macca Audwng sira Chai thiy tinh
1 lit nwéce loc Ray loc / Thi loc stra Xung hap
- ] . .
Y CACHLAM
“ NGAM HAT
Khoai mén got sach vo, cho vao xtrng hip chin dé giit nguyén hwong vi ctia khoai
Nhéan macca khéng can ngdm ban nhé.
2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh td da dwoc riva sach vatiét triing bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng khoai mén va nhan macca. Moi loai ban cho 500 ml nwérc, xay that nhuyén min.
[ 4
= LOC ST’A

Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach s& bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh c¢ho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sira. Sau-dé ban trit hon hop nhan macca da xay vao.ray loc/tii loc, chat ldy siva.
Ban tiép tuc trén déu hon hop sira nhin macca da loc véisira khoai mon.
{

'DUN HAT
Ban cho hon hop nhan macca khoai mén da dwoc loc va trén déu 1én bép, bat nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén siva khoai m6n macca roéi d6. Ban rét sira raly, dé ngudi la cé thé thwéng

thirc dwoc roi.

<~ THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi khoai mén macca va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thay tinh day nap kin, bao quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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80. SIPA DAU NANH HAT DIEU

% Sira ddu nanh hat didu, dwoc lam tir hat ddu nanh va hat diéu. Trong hat dau nanh chira ham lwong cao
Genistein — day la m6t chat c6 kha nang kéo dai qua trinh lao héa ctia cac té bao trong co thé. Viéc uéng
sita ddu nanh diéu do sé mang téi lan da trdng va twoi tré cho cac chi em va chéng lao héa lau dai.

% Trong khi dé, qua hat diéu rat t6t véi phu niv ¢é thai va em bé, giip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3,
Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-Arginne, gitip thiic ddy sw phdt trién dai ndo cia thai nhi va tré
nhé. Néu cac me kién tri an qua hat diéu trong suét thei gian thai ky, em bé sinh ra sé rat thong minh khée
manh. Ngoai ra, phu nir khi an qua hat diéu sé c6 lan da min mang, twoi tré, gitip Iwru théng mach mdu va
chdng lédo héa.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr ddu nanh May xay sinh td
50gr hat diéu Au dwng sita

Vai hat muéi Ray loc / Tii loc siva
1 lit nweére loc Chai thay tinh

Ré 2 day ngam hat N6i ndu sira

-

¥ CACHLAM

——]

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau nanh, ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat mudi trong téi thiéu 8h-12h. Hat
diéu ngam 2-2,5h
Ban cén thay nwérc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an: Néu ban quén thay nwéc ngam, nwécsii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngadm @a théi gian, ban nhé d6 bé phdn nwéc ngim hat trwdc khi xay va bdc vé lua cia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho ddu nanh va hat diéu vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

; LOC ST'A
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dworc tiét triung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban sir dung tui locva dung
tay vat stra.
Ban trut siva dau nanh va hat diéu da xay vao ray loc/tui loc, chat lay sira.

'

DUN HAT
Ban cho stra ddu nanh va hat diéu da loc 1én bép, bat nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva dau nanh hat diédu roi dé6. Ban rét sivara ly, dé ngudila cé thé thwéng
thikc dwoc roi.

«_+- THANH PHAM
Sitra sanh, min, thom vi mui ddu nanh hat diéu va khéng bi tach nwéc khi bdo quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngan mat ti lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwong thét nét Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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81. S{FA ME DEN MACCA

W SiraMé den macca dwoc lam tir hat mé den va hat macca. Trong hat mé den c6 vi ngot, tinh han khéng déc,
c6 cong hiéu gidi déc, tiéu nhiét, sdt tring ... cé tac dung gitip xwrong chic khée, gidm séi than.

% Bén canh d6, nhdn cita hat mdc ca c6 ham Iwong dau téi 78%, va trong déu cé trén 87% la axit béo
khéng no, trong dé cé nhiéu loai ma co thé con ngwdi khéng tw téng ho'p dwec. Ngoai ra macca cé
chiva nhiéu chat khodng, Vitamin rat c6 loi cho ba bau va tré em, gitip cung cdp ngudn nang lwong dbéi dao
v&i ham lwong calo cao gap doi so véi cac loai hat khac, c6 tac dung giam cholesterol, phong trir bénh xo
cirng dong mach, cac loai bénh lién quan dén tim mach va huyét ap. Ngwdi me mang thai an loai hat nay
sé gitip cho khdu phan dn cia minh thém phong pha va gop phin tich liiy nang lwong cho thai nhi.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr hat mé den May xay sinh td N6i ndu siva
50gr nhdn macca Au dwng sita Chai thuiy tinh
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nweére loc

Y CACHLAM
J- NGAM HAT

Ban dii, rira sach hat mé den, ngadm hat trong r6 2 day ding dé ngam hat véi nwéc tinh khiét va vai hat
muéi, trong t6i thiéu 8h. Néu Nhan macca khéng can ngam ban nhé.
Ban céin thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéc sti bot thi nén d6 di va lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khi-dé hat
da bi héng.
Sau khi ngAm da thei gian, ban nhé d6 bé phan nwée ngadm hat trivde khi xay.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwo'c riva sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban cho mé den va macca vao may xay, cho thém 1000ml nwée, xay thit nhuyén min.

*:3 LOCS(rA
Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tii loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop me den va macca daxay vaoray loc/tui loc, chdt ldy sirva.
/

' DUN HAT
Ban cho stra mé den va macca da loc 1én bép, bat nho Iira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mdén meé den macca roi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng thirc
dwoc roi.

#_+. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi me den macca va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét n6t Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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82. S{FA KHOAI LANG DA

% Sira Khoai lang c6t dira dwoc lam tiv ci khoai lang va qua dira. Trong dé ca khoai lang chiva nhiéu xo,
protein, cac vitamin A, C, B6, E, sat, canxi... ditng cao nhat vé gia tri dinh diwéng so véi cac loai rau ci khac,
trén ca khoai tay. V6 khoai lang chira nhiéu vitamin va khoang chét, giip bao vé dwéng chat bén trong, vi
vay khi ludc khoai nén dé ca vé. Chit xo cua khoai la loai Pectin c6 tac dung gitp tiéu hda tét, tang thai
cholesterol, chéng tdo bon...

P Nwéc cot dira dwrge lam tir qua dira, c6 ham hrong potassium va magnesium trong nwéc dira rat phong
pht, hop thanh ctia né twong tw nhw dich trong té bao, cé thé st dung lam nwéc uéng bé dwong riat ngon
miéng, chira dwoc chirng mat nwéc va lam cdn bdng chdt dién gidi (electrolysis). Trong khang chién, c6
liic cac béc si ctia ta da dung nwéc dira thay cho dich truyén dé ctru thwong binh. Ngoai ra, siva dira chira
axit lauric ma khi vao co thé chiing s& chuyén d6i thanh monolaurin. Monolaurin sé gitip khdng vi-riit,
khdng khudn, chéng giun dwéng ruét, ky sinh tring va nhiém triung dwdong tiéu héa khac & tré em va
ngwrdri 1én. Va siva diva rat giau khoang chat nhiwr dong, sat, selen, canxi, sat, magié va phét pho, ciing nhw
cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chira mét lwong ddng ké cdc axit lauric, mét ho'p chdt cé
thé dworc tim thdy trong sita me.

ﬁ NGUYEN LIEU

200gr cui dira May xay sinh to Noéi ndu sira
500gr khoai lang Audung sira Chai thuy tinh
Vai hat mudgi Ray loc / Tii loc stra Xirng hap

1 lit nwére loc

T CACHLAM
J' NGAM HAT
Ban nén got sach vo khoai lang, cho vao xirng hdp chin dé giir nguyén hwrong vi ctia khoai
Dira nao thanh s¢inhé, ngam trong 500ml nwréc niwdre dun s6i 1000C

2 XAY HAT
Ban can chuén bi may xay sinh t6 da dworc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng hai loai, khoai lang va dira nao nhé. Méi loai xay v&i 500ml nwéc dun séi, xay that
nhuyén min.

5 LOC SUrA
Ban can chudn bi ray loc/tiiloc va au dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hon hop dira da xay vao ray loc/tii loc, chat 1ay siva.
Sau khiloc xong nwéc dira, ban trén déu hén hop diva véi khoai lang

' pun HAT
Ban cho stra khoai lang dira da loc 1én bép, bit nhé Itra, khuiy déu tay
Ban tiép tuc giam nh lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gi®r thi ban da hoan thanh mén siva khoai lang dira r6i dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

* . THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi khoai lang diva va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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83. SIFA NGHE DUA

% Stra nghé dira dwoc lam tinh bét nghé va qua dira. Nghé dwoc coi la nwéc than gitp da triang hong, tré hon
ca chuc tudi. Thanh phén ctia b6t nghé chira curcumin véi tinh khang khuén cao, giup ngan chdn s viém
nhiém, chéng ndm va ngan chdn qud trinh oxy héa rat hiéu qua. Chinh vi thé, nghé c6 kha nang tri mun,
mo vét tham, se nhé 16 chan long va lam trang da hiéu qua.

W Nwéc cot dira dwoe lam tir qua dira, 6 ham lwong potassium va magnesium trong nwéc dira rat phong
pht, hop thanh ctia né twrong twr nhw dich trong té bao, cé thé sir dung lam nwéc uéng b6 dwéng rat ngon
miéng, chira dwoc chivng mat nwéc va lam can bang chét dién giai (electrolysis). Trong khang chién, cé lic
cac bac sicha ta da dung nwéce dira thay cho dich truyén dé ciru thwong binh. Ngoai ra, stra dira chita axit
lauric ma khi vao co thé ching sé chuyén ddi thanh monolaurin. Monolaurin sé gitip khdng vi-riit, khdng
khudn, chéng giun dwdng ruét, ky sinh triing va nhiém triing dwdorng tiéu héa khdc & tré em va nguwoi
lém. Va siva dira rat giau khoang chat nhw déng, sat, selen, canxi, sat, magié va phét pho, ciing nhw cac
vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chira mét Iwong ddng ké cdc axit lauric, mét hop chdt cé thé
dwec tim thdy trong sira me.

ﬁ NGUYEN LIEU

300gr cui dira May xay sinh td N6i ndu siva
10gr tinh b6t nghé Au dung sira Chai thuy tinh

Vai hat muédi Ray loc / T1i loc sira Ré 2 ddy ngam hat
1 lit nwée loc :

A
¥ CACHLAM

o

| B—

' NGAM HAT
Dira nao thanh s¢i nhé, ngam trong 500ml nwéc nwwédrc dun s6i 1000C

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soéi.
Ban xay dira nao v&i 1000ml nwéc dun séi, xay that nhuyén min.

-"5 LOCS(rA
Ban can chudn hi ray loc/tii loc va au dirng siva da diroc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tii loc va dung
tay vat. sira.
Ban triit hén hop dira da xay vao ray loc/tii loc, chat 18y sira.
Liic nay nghé ban pha véi 100ml nwéc dun s6i dé ngudi. Ban triat nghé tron déu véi hon hop diva da loc
Gi®r thi ban da hoan thanh mén sira nghé dira ro6i d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thwéng thirc
dwoc roi.

« - THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi nghé dira va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ti lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888

[~}

=]



84. STFA HANH NHAN NGHE

% Sira Hanh nhin nghé dwoc lam tir hanh nhén va bét nghé. Hanh nhén rit tdt cho tim mach vi hanh nhén
chira nhiéu chat béo khéng bao hoa don, chit béo nay tim thiy nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hanh nhén
con cé tac dung chéng oxy héa, tét cho xwong, bdo vé ring chdc khée. Pac biét cé tac dung tri tdo bén
cwrc ki hidu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, sita hanh nhén con gitp ban c6 ngudn sinh lwc dbi dao va hoi
phuc co thé.

% Trong khi dé, nghé dwoc coi 1a nirére than giup da trang hong, tré hon ca chuc tudi. Thanh phan ciia hét
nghé chiva curcumin véi tinh khang khuan cao, gitip ngan chan sy viéem nhiém, chéng ndm va ngan chan
qua trinh oxy héa rét hiéu qua. Chinh vi thé, nghé cé kha nang tri mun, mo vét tham, se nhé 16 chéan léng
va lam trang da hiéu quad.

ﬁ NGUYEN LIEU

100gr hanh nhan M4y xay sinh td N6i ndu siva
10gr nghe Au dwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Ray loc / Thi loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwée loc

-

T CACHLAM

| A=

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach hanh nhéan, ngdm hat véi nwéc tinh khiét va vai hat mudi trong 8-12h.
Ban céin thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwéde sai bot thi nén d6 di va lam lai tir ddu bwdée 1 nay nhé, Vi khi-ddé hat
da bi hong.
Sau khi ngdm dn théi gian, ban nhé dé bé phian nwéc ngdm hat trivéc khi xay va boc vé lua cia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét triilng bang nwéc dun soi.
Ban cho hanh nhan vao may xay, cho thém 1000ml nwére, xay that nhuyén min.

5 LOC ST'A
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dworc tiét triing sach sé biang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban sir dung tui locva dung
tay vat sira.
Ban triit hon ho'p hanh nhan da xay vao ray/tii loc, chat lay sira
Liic nay nghé ban pha v&i 100ml nwéc dun séi dé ngudi. Ban trit nghé trén déu véi hén hop hanh nhan
da loc.

'DPUN HAT
Ban cho stra hanh nhén nghé da loc 1én bép, bat nhé hira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva hanh nhan nghé rbi dé. Ban roét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

*_<- THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hanh nhan nghé va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat tai lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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85. SIPA KHOAI SO DUFA

W Stra Khoai so c6t dira dwoc lam tir ca khoai so va qua dira. Khoai so 1a loai thirc phdm rét théng dung, ré
tién. La mén an ngon, quen thuéc khi ndu canh hay luéc. Tuy nhién it ngwi biét rang tat ca cac bd phan
ctia né déu la nhitng vi thudc, c6 thé siv dung dé chira tri nhidu chitng bénh thwong gap hing ngay. Khoai
so rat giau chit xo va cac hat tinh bot c6 tic dung véi hé tiéu héa. Vi vay, nhirng ngwdi thwdng xuyén bi
tdo bén nén thwerng xuyén an khoai so dé nhudn trang, dep da, chéng suy nhwec co thé

P Nwéc cot dira dwrge lam tir qua dira, c6 ham hrong potassium va magnesium trong nwéc dira rat phong
pht, hop thanh ctia né twong tw nhw dich trong té bao, cé thé st dung lam nwéc uéng bé dwong riat ngon
miéng, chira dwoc chirng mat nwéc va lam cdn bdng chdt dién gidi (electrolysis). Trong khang chién, c6
liic cac béc si ctia ta da dung nwéc dira thay cho dich truyén dé ctru thwong binh. Ngoai ra, siva dira chira
axit lauric ma khi vao co thé chiing s& chuyén d6i thanh monolaurin. Monolaurin sé gitip khdng vi-riit,
khdng khudn, chéng giun dwéng ruét, ky sinh tring va nhiém triung dwdong tiéu héa khac & tré em va
ngwrdri 1én. Va siva diva rat giau khoang chat nhiwr dong, sat, selen, canxi, sat, magié va phét pho, ciing nhw
cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chira mét lwong ddng ké cdc axit lauric, mét ho'p chdt cé
thé dworc tim thdy trong sita me.

ﬁ NGUYEN LIEU

200gr cui dira May xay sinh to Chai thuy tinh
500gr khoai so Ray loc / Tii loc siva N6i ndu sira
1 lit nwée loc Au dung sira

B
¥ CACHLAM
J- NGAM HAT

Ban nén got sach vé khoai so, cho vao néiluéc chin. Sau dé béc bové
Dira nao thanh s¢inhé, ngam trong 500ml nwéc nwrée dun s6i 1000C

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mdy xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét triilng bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng hai loai, khoai so va dira nao nhé. Mo6i loai xay véi 500ml nwérc, xay that nhuyén min.

5 LOC STA
Ban can chuén bi ray loc/tiilocva du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho quatrinh loc sira, nhét la néu ban str dung tui loc va duing
tay vat stra.
Ban trit hon hop dira da xay vao ray loc/tii loc, chat 1ay siva.
Sau khi loc xong nwéc dira, ban trén déu hén hop dira véi khoai so

' DUN HAT
Ban cho stra khoai so dira d4 loc 1én bép, bat nhé Itra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban dd hoan thanh mén siva khoai so dira réi d6. Ban rét siva ra ly, @8 ngudila cé thé thwéng thirc
dwoc roi.

* - THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi khoai so dira va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
Rét vao chai thity tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ti lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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86. SIPA YEN MACH X0AI

% Sira Yén mach xoai dwoc lam tir hat yén mach va qua xoai. Yén mach khéng chi giau chat xo hoa tan, gitup
giadm nguy co mac bénh tim mach, chéng ung thw hay cac van dé vé dwong tiéu héa, ma con cé céng
dung rat tuyét vei trong viéc cham séc sac dep va strc khée cho moi ngwei, cé tac dung chika ting huyét
dp & ngwoi gia va chdng tdo bén. Khéng nhirng vay, hat con gitip chdm sdéc da, giam cdn cho cac chi em,
tri suy nhwoc co thé sau nhirng gior lAm mét méi.

¥ Nuwéc xoai dwoe lam tir qua xoai la loai trai cay ph6 bién nhat thé gidi vi hwong vi ddc dao va gia tri dinh
dworng tuyét viri cia né. Mot c6c xoai c6 thé cung cidp 25% lwong vitamin C co thé cin moi ngay, 2/3
vitamin A va mét lwong 1én vitamin B6, vitamin E, pectin, phét pho, kali va magié. An xoai thwdng xuyén
14 cach dé ban gitip co thé chéng lai nhiéu cdn bénh ddng so nhw ung thw, tiéu dwdng, bénh tim ...

ﬁ NGUYEN LIEU

1 qua xoai May xay sinh t6 N6i ndu sira
50gr yén mach Au dwng sita Chai thuiy tinh
Vai hat muéi Ray loc / Thi loc siva Ré 2 day ngam hat

1 lit nweére loc

<&

¥ CACHLAM
J- NGAM HAT

Yén mach ngam trong 4h hoac ngdm qua dém (pht miéng bat ngam yén mach bang tdm vai x6 méng)

Xoai got vé, cat lat.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwere rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng yén mach va xoai, moéi loai v&i 500ml nwérc nwdc, xay thiat nhuyén min.

;5 LOCSUrA
Ban can chudn bi ray loc/tidi loc va au dwng sira da dwoec tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 14 néu ban s dung tai loc va ding
tay vat sira. Sau dé ban trit hon hop yén mach da xay vao vao ray loc/tii loc, chat lay sia.
Tiép dén ban tron déu hon hop yén mach véi xoai.
Gior thi ban da hoan thanh mén siva yén mach va xoai réi dé. Ban rét siva raly, dé ngubi 1a cé thé thuédng

thirc dwoc roi.

* .- THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi yén mach xoai va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngan mét ti lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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87. SIPA DAU LANG HAT DIEU

W Sira DAu lang hat diéu rit giau protein. Pau ling dwoc coi 1a siéu thwe phdm gitp trai tim khée manh vi c6
nhidu magne va folate. Magne sé gitip liru théng mau, chat dinh dwéng va oxy di khiap co thé trong khi
folate lam giam mirc dd homocysteine (sw gia ting nhe homocysteine trong huyét thanh la mét yéu t6 gay
hai cho thanh mach méu va ting nguy co xo vira déng mach). Khéng nhirng thé, dau ling con gidp duy tri
véc ddng thon gon ddy ban nhé. Khoang 26% lwong calorie trong dau lang bat ngudn tir cac protein, vi
vay dau lang 1a mét ngudn cung cip protein tuyét veri. Ban cé thé an dau lang thay cho com ma khéng lo
so tich tu chat béo. M6t chén dau lang ndu chin c6 khoang 230 calorie, né sé giup ban no lau va khéng ché
con déi. Nhér vay, qua trinh gidm cdn cia ban sé dién ra nhe nhang, hiéu qua hon.

¥ Bén canh do, hat diéu lai rat tét cho tim mach vi hat diéu chira nhiéu chit béo khéng bio hoa don, chat
béo nay tim thiy nhiéu trong diu oliu. Ngoai ra hat diéu con cé tic dung chéng oxy héa, tét cho xwong,
bdo vé rdng chdc khée. Dac biét cé tac dung tri tdo bén cwce ki hidu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, hat didu

con gitip ban cé ngudn sinh lwc ddi dao va héi phuc co thé.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr dau lang M4y xay sinh td N6i ndu siva
50gr hat diéu Au dirng sira Chai thiy tinh
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

A
¥ CACHLAM

e

| M—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau lang va hat diéu, ngdm v&inwéc tinh khiét va vai hat muéi, trong téi thiéu 2-2,5h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwréc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 naynhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingam dn thei gian, ban nhé do bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban cho ddu lang va hat diéu vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

-5 LOC SUA
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva-da dwoc tiét triung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh choqua trinh loc sira, nhat la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon hop dau lang va hat diéu da xay vao ray loc/tiii loc, chat 1ay siva.

'

DUN HAT
Ban cho stra ddu lang hat diéu da loc 1én bép, bt nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho Iira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gio thi ban da hoan thanh mén sira dau lang hat diéu roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé thuéng
thikc dwoc roi.

« . THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi dau lang hat diéu va khéng bi tich nwdc khi bao quan lanh.
R6t vao chai thiy tinh diay nap kin, bao quan ngin mét td lanh. Néu muén ngot ban cé thé pha thém
dwérng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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88. SIPA DAU XANH S{FA DUFA

¥ Swra Pau xanh stra dira dwoc lam tir hat ddu xanh va qua dira twei. Pau xanh cé tac dung giai nhiét, an
thin, tdng cwong sirc khde hodc dang trong qud trinh diéu tri chithg mdt ngti va cic van dé vé hé thin
kinh. Pac biét véi ham lwong vitamin E cao (100g chiva 35,1mg vitamin E), ddu xanh dwoc coi la mot
“tro’ thit ddc Iwc” cho nhan sdc va stec khée ctia ban.

% Bén canh d6, sira dira dwoc lam tir qua diva, c6 ham lirong potassium va magnesium trong nwéc dira
rdt phong phu, hop thanh cfia né twong tw nhw dich trong té bao, cé thé str dung lam nwéc uéng bé
dwéng rat ngon miéng, chita dwoc chirng mat nwéc va lam cdn béng chdt dién gidi (electrolysis).
Trong khang chién, c6 lic cac bac si cua ta da dung nwéc diva thay cho dich truyén dé ctru thwong binh.
Ngoai ra, sita dira chira axit lauric ma khi vao co thé ching sé chuyén dé6i thanh monolaurin.
Monolaurin sé gitip khdng vi-riit, khdng khudn, chéng giun dwérng ruét, ky sinh tring va nhiém
triung dwéng tiéu héa khdc 6 tré em va ngwoi lén. Va siva diva rat giau khoang chat nhw dong, sét,
selen, canxi, sit, magié va phét pho, ciing nhw cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. Né ciing chita médt
Irg'ng ddng ké cdc axit lauric, mét hop chdt cé thé dwrgrc tim thdy trong sira me.

E NGUYEN LIEU

50gr dau xanh May xay sinh td N6i ndu siva
200gr dira nao Au dwng sira Chai thuy tinh
Vai hat muédi Ray loc / T1i loc sira Ré 2 ddy ngam hat

1 lit nwére loc

2
¥ CACHLAM

| F—

' NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau xanh véi nwéc tinh khiét va vai hat muéi, ngam trong t6i thiéu 8h, néu ngam dén
khi hat nay mam la tét nhat. Dira ngam v&i nwéc dun s6i 1000C trong 15,
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir d4u bwére 1 nay nhé. Vi khi d6 hat da bi héng.
Sau khi ngam dua théi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dworc riva sach va tiét trung bang nwérc dun séi.
Ban can xay riéng dau xanh va diva, méi loai v&i 500ml nwéc, xay that nhuyén min.

";5 LOCSUA
Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dworc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dau xanh va cét dira da xay vao ray loc/tii loc, chat 1ay sira.

DUN HAT
Ban cho stra ddu xanh dira da loc 1&n bép, biat nho Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gitr thi ban da hoan thanh mén siva ddu xanh siva dira réi d6. Ban rét sivaraly, dé ngudi 13 cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

“ . THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi ddu xanh sira dira va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.

Sumomilk - Sira thdo mdc, siva tir hat | 42b Hang Cét, HK, HN. Hotline: 01679278888



89. SIPA KE VANG CHOCOLATE

W Sira ké vang chocolate dwoc lam tir hat K& vang va chocolate. Hat Ké vang cung cidp day du tit ca vitamin
can thiét cho con ngwei, nhiéu nhat 1a vitamin B1, B2, AE, Protein, c6 tac dung gitip xwong chiac khée,
giam séi than, giam lwong cholesterol, phong trir bénh tim mach, tri ho binh suyén, théng khi nhudn
trang, cdn bdng va diéu hoa huyét dp. Khong nhirng thé, hat nay con ngira sdy thai, giip cdc me bau
giam cam gidc nén nao khé chiu vao moi budi sang day.

% Trong khi dé6, chocolate 1a mot loai thirc pham ché bién tir hat cacao. Khéng chila mén qua ctia cac cap doi
trong ngay 1 tinh nhén, chocolate con mang lai nhiéu lgi ich cho sirc khde nhw tét cho tim mach, ndo b,
ngdn ngira mdt tri nhé, béo phi.. Nhigu nghién ciru da phat hién chocolate rét t6t cho tim mach, tuén
hoan, nao b, déng thei gilp ngan ngira cac van dé sivc khoe nghiém trong nhiw béo phi, tiéu dwéng, bénh
Alzheimer.... Va da chitrng minh tiéu thu chocolate gitip lam giam ham lwong cholesterol xau (LDL) va ting
néng do cholesterol t6t (HDL), ngdn ngira nguy co’ mdc cdc bénh tim mach.

$ NGUYEN LIEU

100gr ké vang May xay sinh td N6i ndu siva
10gr chocolate Au duwng sira Chai thuay tinh
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva R6 2 day ngam hat

1 lit nwéce loc

B

CACH LAM

% NGAM HAT

Ban dai, rira sach ké vang, ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi trong tdi thiéu 8h.

Ban can thay mwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéec ngdm, nwrée sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.

Sau khi ngam dn thi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat truwéc khi xay.

2 DUN HAT
Ban dun ké vang v&i 1000ml nwére, khudy déu tay dé ké khong bi khé. Khi hat ké néi 1én mat nwéc la da
chin.

-15)(AY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban cho ké vang vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

= LOC SU’A
Ban can chudn bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dworc tiét tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Liic nay chocolate ban pha vé&i 100ml nwéc dun s6i dé ngudi. Ban trit chocolate trén déu véi hon hop ké
vang da xay vao ray loc/tii loc, chat 1dy siva.
Sau dé bBan cho sira hon hop ké vang chocolate da loc 1én bép, bat nhé Itra, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nho Iira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén siva ké vang chocolate réi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

*_+. THANH PHAM
Sitra sanh, min, thom vi ké vang chocolate va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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90. S{FA GAO LU’T HAT SEN

% Siva Gao livt hat sen dwoc lam tir gao 1t va hat sen, ma gao lit vén dwoc xem 13 “khdc tinh” cia mé
bung, cé ich trong viéc xay dung va lam san chic cdic mé m& & nguwc, 1a mét ngudn cung tinh bét dai
dao va than ky, cang dn lgi cang thon thd, bé sung ich khi, chita suy nhwoc co’ thé, ra mé héi trém,
tiéu chdy, viém loét da day, td trang... Bén canh d6, ching ciing gitp ngan ngiva va phong trdnh cdn
bénh ung thw vii.

% Trong dan gian, hat sen vén dwoc str dung nhw mét vi thudc quy cé vi ngot, sap, co tinh binh (khéng
néng, khoéng lanh), cé tac dung chita di tinh, mdt ngi, chdm tiéu, ddy bung, dn kém, chita khdt do
st cao, mdt nwrdc. Hat sen con c6 tic dung tang cwwong ti vi, bdo dam dinh dwéng cho toan than, diéu
hoa swthu nap thirc an, tiu duc va mét s6 bénh phu nir. Trong thé giéi thao dwor, it cé loai cay nao ma
cac bd phan déu la nhirng vi thuéc qui nhw ciy sen.

w NGUYEN LIEU

50gr hat sen twoi May xay sinh té Chai thuay tinh
50gr gao liet Audung siva N6i ndu sira
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc stra R& 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

T CACHLAM
J' NGAM HAT
Ban dai, rira sach gao litt, ngam hat v&i nwére tinh khiét va vai hat muéi, trong téi thiéu 24h.
Ban can thay nwéc cho hat, cdch 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm dn thei gian, ban nhé @6 bé phan nwéc ngam hat trwée khi xay va boc vé lua ctia hat dé
sira co mau dep hon, ngon hon nhé.
Lwu y hat sen tiroi khéng can ngdm. Ban nén mua loai hat sen twei da dwoc tach bé tim sen dé tiét kiém
thei gian

2 XAY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng hat sen va gao litt, mai loai véi 500ml nwéc, xay that nhuyén min.

-5 LOCSUrA
Ban can chuén bitay loc/tdi loc va 4u dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi,
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop gao lirt va hat sen da xay vao ray loc/tii loc, chit 1dy stta.

: DUN HAT
Ban cho h6n hop gao litt va hat sen da loc 1én bép, bat nhé Itra, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhd lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tit bép
Gidr thi ban da hoan thanh mén sira gao lirt va hat sen rdi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a cé thé thuwdéng
thivc dwoc rai.

# <. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi gao It va hat sen va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh. 95
ROt vao chai thiy tinh day ndp kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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91. S{FA KHOAI MON HAT DIEU

% Stra Khoai mén hat diéu, dwoc 1am tiv ci khoai mén va hat diéu. Hat diéu 1a loai hat rit tét cho tim mach
vi chira nhiéu chat béo khéng bao hoa don, chat béo nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu
con cb tac dung chéng oxy héa, tét cho xwong, bdo vé ring chdc khée. Dic biét cé tac dung tri tdo bén
cwc ki hidu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, hat didu con gitip ban cé nguén sinh Iwe déi dao va hoi phuc co
thé.

9 Bén canh d6, cu khoai mo6n lai chita nhiéu vitamin rat can thiét cho co thé nhw vitamin C, E, B6. Ngoai
vitamin, chat xo... khoai mén con chira rat nhiéu khodang chat quan trong cho sw diéu hoa chirc nang tim
va huyét ap, tang cwdrng mién dich, gitp co thé con ngwoi chéng lai cde chdt gdy ldo héa da, tdng cwong
sitc dé khdng cho co thé

ﬁ NGUYEN LIEU

500gr khoai mon May xay sinh té Chai thuy tinh
50gr nhédn hat diéu Au dwng siva N6i ndu siva
1 lit nwére loc Ray loc / Thi loc siva Xuwng hap

"X cAcHLAM

% NGAM HAT
Ban rira sach hat diéu, ngam v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi, ngam hat diéu trong t6i thiéu 2-2,5h.
Ban cén thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngidm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwére 1 nay nhé. Vi khi d6 hat da bi héng.
Sau khi ngam dn théi gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngadm hat triwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra cO mau dep hon, ngon hon nhe.
Khoai mé6n got sach vé, cho vao xirng hap chin dé gitr nguyén hwong vi clia khoai

2 XAY HAT
Ban can chudn bi mday xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cin xay riéng khoai mén va hat diéu. Méi loai ban cho 500ml nwéc dun sdi dé ngudi; xay that
nhuyé&n min.

’;‘5 LOCSUA
Ban can chuén bi ray loc/tii locva du dwng siva da dwoc tiét tring sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho quatrinh loc sita, nhdt 14 néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban trit hén hop hat diéu da xay vao ray loc/tui loc, chit 13y siva.
Ban tiép tuc trén déu hon hop stra hat diéu da loc véi sira khoai mén.

DUN HAT
Ban cho sira hat diéu khoai mén da dwgc loc va trén déu 18n bép, bat nhd lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15" va tit bép
Gior thi ban da hoan thanh moén sira khoai mén hat diéu réi dé. Ban rét siva ra ly, d€ ngudi 1a c6 thé

thwéng thirc dwoc roi.

* <. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi khoai mén hat diéu va khéng bi tich nwéc khi bao quan lanh.
Rot vao chai thiy tinh day nap kin, bao quan ngin mat ti lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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92. S{FA HAT LANH

vHat lanh khéng chi la “m6t ngudn tuyét viri cung cip hai acid béo rit can thiét cho strc khée con nguwori -
linoleic acid va alpha linoleic acid” ma con la “ moét nguén tuyét véi cung cap chéat xo, chit chéng oxy héa,
khoang chat va vitamin”. Hién nay cac nghién ci*u di tim ra bang chitng cho thdy hat lanh ciing cé thé
gitip gidm nguy co’ bénh tiéu dwdong, bénh tim va bénh ung thw. Viéc an hat lanh cé thé gitip chdng lai ung
thw tuyén tién liét, dai trang va ung thw vii. Hat lanh gitip ngan ngira sw tang trwéng cta cac té bao ung thw
bé&i vi acid béo omega - 3 c6 tdc dung pha v cac té bao ac tinh bam vao cac té bao khac cia co thé. Thém vao
da, lignan trong hat lanh cé dac tinh chéng tao mach - ngdn chdn cdc khéi u tir viéc hinh thanh cdc mach méu
maéi.

= %
ﬁ NGUYEN LIEU

100gr hat lanh Mday xay sinh td Chai thuy tinh
5 quachala Au dirng sira N6i ndu sira
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira Bat ngam hat
1 lit nwére loc Quachala (néu muén)

Y CACHLAM
% NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat lanh, ngam hat vé&i nwéc tinh khiét va vai hat muéi trong t6i thiéu 8h
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam da thei gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra c0 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t§ da dwoc riva sach va tiét triing bang nirére dun soi.
Ban cho hat lanh vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

;5 LOCSUA
Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhat 14 néu ban s dung tai loc va dung
tay vat sira.
Ban trut hon hep hat lanh va qua cha 1a (néu muén ngot) da xay vao ray loc/tdi loc, chat 14y siva.
~ DUNHAT
Ban cho stra hat lanh d& loc 1én bép, bat nhé Itva, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhad lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh moén stra hat lanh réi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 13 c6 thé thwéng thirc
dwoc roi.

#_+. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hat lanh va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day nap kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu muén ngot ban c6 thé pha thém
dwirng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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93. S{FA ME DEN HANH NHAN

%P Sira meé den hanh nhéan, dwroc lam tir hat mé den va hanh nhan, ma trong dé meé den luén dwoc coila "
than dwoc " gitip tré mai khéng gia, khéng nhirng thé con giup cho nhirng phu san dang thiéu sita cho
con, gitip phu nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-Arginne, thiic ddy sw
phdt trién dai ndo ciia thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu nit khi uéng loai nay sé cé lan da min mang,
twoi tré, gitp lwu théng mach mau va chéng ldo héa. Trong hat mé den c6 vi ngot, tinh han khéng doc,
c6 cong hiéu giai doc, tiéu nhiét, sat tring... cé tac dung gitip xwong chac khée, gidm séi thdn.

W Ngoai ra, Hanh nhéan rat t6t cho tim mach vi hanh nhén chira nhiéu chit béo khéng bao hoa don, chat
béo nay tim thdy nhidu trong diu oliu. Ngoai ra hanh nhén con cé tac dung chéng oxy hda, tét cho
xwong, bdo vé rang chdc khée. Pac biét c6 téc dung tri tdo bén cuwc ki hidu qua. Khi co thé bi suy
nhwoc, siva hanh nhan con ginp ban cé nguén sinh lwc déi dao va héi phuc co thé.

& NGUYEN LIEU

50gr me den May xay sinh té Chai thuay tinh
50gr hanh nhén Au dirng sira N6i ndu siva
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc sira R& 2 day ngam hat

1 lit nwére loc

B
T CACHLAM
% NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat mé den va hanh nhan, ngam hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi, trong théi
gian t&i thiéu tir 8-12h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwréc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngdm, nwrée sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam du thei gian, ban nhé dé bé phan nwéc ngam hat trwéc khi xay va béc vé lua ctia hat dé
stra.co mau dep hon, ngon hon nhé.
2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban cho hén hop mé den va hanh nhan vao mdy xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuy&n min.
L N
= LOC ST’A

Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va 4u dwng sira dd dwoctiét trung sach sé bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira; nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat stra.

Ban triit hon ho'p mé den va hanh nhéan da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy sira.

DUN HAT
Ban cho stra mé den va hanh nhén da loc 1én bép, bit nhé lira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhad lira, dé siva s6i liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gio’ thi ban da hoan thanh mén siva mé den hanh nhan réi dé. Ban rét stra ra ly, dé€ ngudi 1a c6 thé
thwéng thire dwoc roi.

* <. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi mui me den va hanh nhan va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day nap kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dworng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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94. S{rA HANH NHAN HAT DIEU

% Sira hanh nhan hat diéu, dwoc 1am tir hat hanh nhéan va qua hat diu, cé tac dung hé tro- can hang lweng
Cholesterol trong co’ thé. Trong hat hanh nhan c6 chtra chit béo don-bio hoa, protein va potassium, 1a
nhirng chat hé tro rit tét cho kha nang van ddng ctia tim. Khéng nhirng thé, tinh dau hanh nhan va cac
chat chia trong hat hanh nhén lam cho ban an cé cam gidc chéng no nén gitp tranh an qua nhiéu. Cic
nghién ciru cho thdy thwe té nhirng ngweri béo phi nén thwéng xuyén bd sung hat hanh nhan vao khau
phan an hang ngay dé kiém sodt hiéu qud trong Iwong co’ thé diy. Ngoai ra, trong hat hanh nhancé
nhiéu chét xo, giip ban chéng tdo bén hiéu qua. hat hanh nhan chiva acit Folic, mét loai hop chat gitip bé
sung dinh dwéng cho thai nhiva gidm cdc khuyét tdt bdm sinh & em bé. Hat hanh nhan con gitip can
bang va diéu hoa huyét ap, vi Potassium chiva trong hanh nhan gitp diéu hoa huyét ap va hat Hanh nhan
ciing dwoc str dung dé tang kha nang tw kiém soat, gitup binh tinh va tét cho hé théan kinh.

% Hat diéu la loai hat rat t6t cho tim mach vi chira nhiéu chat béo khéng bao hoa don, chat béo nay tim thay
nhiéu trong diu oliu. Ngoai ra hat diéu con cé tac dung chéng oxy héa, tét cho xwong, bdo vé ring chac
khée. bac biét c6 tic dung tri tdo bén cwe ki hiéu qua. Khi co thé bi suy nhwoc, hat digu con gidp ban cd
ngudn sinh lwe dbi dao va héi phuc co thé.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr hanh nhan May xay sinh to Chai thuay tinh
S50gr hat diéu Aun drng siva N6i nau sira
Vai hat muéi Ray loc / T1i loc sira R6 2 ddy ngAdm hat

1 lit nwére loc

-

T CACHLAM

% NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat hanh nhan va hat diéu, ngam hat v&i nwée tinh khiét va vai hat muéi. Hanh nhén
cdn ngam tir 8-12h, hat ditungim 2-2,5h.
Ban cén thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 lan. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwére sii bot
thi nén d6 di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngdm @0 théi gian, ban nhé dé bé phan nwée ngam hat trivde khi xay va boc vé lua caa hat dé
sira c6 mau dep hon, ngon hon nhé.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét trung bang nwéc dun soi.
Ban cho hén hop hanh nhan va hat diu vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

ws‘ LOC SUA
Ban can chu4n bi ray loc/tui loc va 4u dwng stra dd dwoc tiét trung sach s& bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhét la néu ban str dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon ho'p hanh nhan va hat didu da xay vao ray loc/tui loc, chat 1ay siva.

DUN HAT
Ban cho sira hanh nhén va hat diéu da loc 1én bép, bat nhé lira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhé Iira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mén sira hanh nhan va hat diéu réi dé. Ban rét sira ra ly, dé ngudi la c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

<. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hanh nhén va hat diéu va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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95. SIFA YEN MACH CHUOI

% Sira yén mach chuéi, dwrgc 1dam tir hat yén mach va qua chuéi. Trong hat yén mach chita ham lwong cao
Genistein - d4y 14 m6t chit c6 kha nang kéo dai qud trinh ldo héa chia cdc té bao trong cor thé. Viéc uéng
sita yén mach diéu d6 sé mang t&i lan da trang va twoi tré cho cac chi em va chéng ldo héa lau dai.

% Bén canh dd, chudi lai rdt tét cho da day, va gidm 50% nguy co bi d6t quy, giip ban luén gii¢ dwec tinh
thdn vui vé lac quan. Biéu nay dwoc phu thudc vao lwong vitamin B ma chu6i mang lai. Cing d6 nhirng
hoat chit nhw: 5 - hydroxytryptamine va amin 5 - hydroxytryptamine téng hop, tryptopan, Serotonin cé
trong loai qua nay sé gitip cho tdm tri ctia ban luén trong trang thdi thw gidn va nghi ngoi. Vi vay,
chudi cé tic dung rat Ién trong viéc diéu phdéi tdm trang cua chung ta va ching dac biét phi hop cho
nhirng phu nira dang trong qua trinh mang thai, béi tinh trang mét méi tram cam la diéu thwong thay &
cac me bau. Bén canh dé, véi nhirng cd nhan hay mac phai chirng dé stress hoac xiic déng manh thi tét
nhét ban lam ngay mén siva yén mach chudi dé uéng hang ngay nhé.

@% NGUYEN LIEU

100gr yén mach May xay sinh td Chai thay tinh
1 qua chudi Au dwng sira NO6i ndu sira
Vai hat muéi Réay loc / T1i loc siva Bat ngam hat

1 lit nwéce loc

Y CACHLAM
J- NGAM HAT
Yén mach ngam trong 4h hodc ngdm qua dém (phi miéng bat ngam yén mach bang tdm vai x6 méng)
Né&u ban quén thay nwéc ngam, nwwére sti bot thi nén d6 di va lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khi dé hat
da bi hong.
Sau khi ngam da thai gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat truéc khixay.
Ban nén boc bé vo chudi triwéc khi tién hanh xay hat nha.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun soéi.
Ban cho yén mach va chuéi vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay thit nhuyén min.

"'33 LOCSUA
Ban can chudn bi ray loc/tdi loc va 4u dwng sira dd dwoctiét trung sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira; nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat stra.
Ban triit siva yén mach chudi da xay vao ray loc/tii loc, chat lay sira.
Gior thi ban da hoan thanh mén siva y&n mach chudi roi dé. Ban rét siva ra ly, dé ngudi la cé thé thwéng
thirc dwoc roi.

#_+. THANH PHAM
R6t vao chai thiay tinh diay nap kin, bao quan ngin mét td lanh. Néu mudn ngot ban cé thé pha thém
dwirng thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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96. SIFA HAT DIEU MACCA

% Sira hat diéu macca, dwoc lam tir hat macca va hat diéu. Hat macca la loai hat ngon nhét, mit nhiéu céng
cham séc va la hat méac nhat thé gi¢i. Nhén ciia hat mac ca cé6 ham hwong déu téi 78%, va trong déau cé
trén 87% la axit béo khéng no, trong dé cé nhiéu logi ma co thé con ngwéi khéng tw téng hep dwee.
Ngoai ra macca cé chira nhiéu chat khoang, Vitamin rat c6 loi cho ba bau va tré em, gitip cung cap nguén
nang lwong déi dao véi ham lwong calo cao gap débi so voi cac loai hat khac, c6 tac dung giam cholesterol,
phong trir bénh xo citng déng mach, cac loai bénh lién quan dén tim mach va huyét dp. Nguwéi me mang
thai an loai hat nay sé gitip cho khdu phén an cia minh thém phong pht va gép phéan tich liiy nang lirong
cho thai nhi.

¥ Trong khi d6, hat diéu rat tot cho tim mach vi hat diéu chi¥a nhiéu chit béo khéng bio hoa don, chat béo
nay tim thay nhiéu trong dau oliu. Ngoai ra hat diéu con coé tac dung chdng oxy hda, tét cho xwong, bdo
vé ring chdc khéde. Dac biét c6 tac dung tri tdo bén cwc ki hiéu qua. Khi co thé bi suy nhworg, sira hat diéu

con gitip ban cé ngudn sinh lwc ddi dao va héi phuc co thé.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr macca nhan M4y xay sinh td Ray loc / Thi loc stra
50gr hat diéu Au dirng sira Chai thiy tinh
1 lit nwée loc N6i ndu siva

R 2
T CACHLAM
} NGAM HAT
Ban dai, rira sach hat diéu, ngdm hat v&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi trong téi thiéu 2-2,5h.
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 Ian. Néu ban quén thay nwéc ngam, nwée sii bot
thi nén dé di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dn thi gian, ban nhé d6 bé phan nwéc ngam hat truwéc khi xay.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwoc riva sach va tiét triing bang nwéc dun soéi.
Ban cho macca va hat diu vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

"5" LOCS(rA
Ban can chuén bi ray loc/tdi loc va du dung sira da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 14 néu ban s dung tai loecva diung
tay vat sira.
Ban triut hon hop macca va hat didu da xay vao ray loc/tii loc, chat ldy stra.
/

' DUN HAT
Ban cho shén hop macca va hat diéu da loc 1én bép, bat nhé Iva, khufy déu tay
Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva soi liu riu tir 10-15’ va tat bép
Gidr thi ban da hoan thanh mdn siva hat diéu macca roi d6. Ban rot siva ra ly, dé ngudi la co thé thwdéng
thirc dwoc roi.

#_+. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi mui hat diéu macca va khéng bi tdch nwéc khi bao quan lanh.
ROt vao chai thiy tinh day nap kin, bdo quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban c6 thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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97. SIFA DAU NANH ME DEN

% Sira ddu nanh mé den, dwoc lam tir hat ddu nanh va mé den. Trong hat ddu nanh chira ham lwong cao
Genistein - ddy la mot chét c6 kha nang kéo dai qud trinh ldo héa cua céc té bao trong co thé. Viéc uéng
sita ddu nanh diéu do sé mang téi lan da trdng va twoi tré cho cac chi em va chéng lao héa lau dai.

¥ Trong dé mé den luén dwoc coila " than dwoc " gitip tré mai khong gia, khéng nhirng thé con gitip cho
nhitng phu san dang thiéu sita cho con, gitp phu nir cé thai bd sung Omega-3, Vitamin E, phdt pho va Axit
Amin L-Arginne, thiic ddy sw phat trién dai nao ctia thai nhi va tré nhé. Ngoai ra, phu nir khi uéng loai nay
sé c6 lan da min mang, twoi tré, gitp Iwru théng mach mdu va chéng ldo hdéa. Trong hat mé den c6 vi
ngot, tinh han khong ddc, cd cong hiéu gidi déc, tiéu nhiét, sdt tring... c6 taic dung gilip xwong chac khoe,
gidam séithdn.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr ddu nanh May xay sinh t6 Chai thuay tinh
50gr mé den Au dwng sita N6i ndu siva
Vai hat muéi Ray loc / Thi loc siva Ré 2 day ngam hat

1 lit nweére loc

"Y' CACHLAM
J- NGAM HAT
Ban dai, rira sach dau nanh.
Ban nén ngam hat trong r6 2 day diing dé ngam hat v&i nwéce tinh khiét va vai hat mudi trong t6i thiéu
8h-12h.
Ban cin thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an.
Néu ban quén thay nwéc ngam, nwére sii bot thi nén dé diva lam lai tir dau bwére 1 nay nhé. Vi khidé hat
da bi héng.

2 XAY HAT
Ban can chudn bi may xay sinh t6 da dwo'c riva sach va tiét triing bang nwéc dun séi.
Ban cho d4u nanh va mé den vao may xay, cho thém 1000ml nwéc, xay that nhuyén min.

*5 LOCSUA
Ban can chuén bi ray loc/tii loc va du dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun s6i.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qué trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit'siva ddunanh va me den da xay vao ray loc/tii loc; chat1dy sira.
{

' DUN HAT
Ban cho stra ddu nanh va mé den di loc 1én bép, bat nhé Iira, khudy déu tay
Ban tiép tuc giam nhad lira, dé siva soi liu riu tir 30-45’ va tat bép
Gior thi ban da hoan thanh mdén siva ddu nanh mé den roéi dé. Ban rot siva ra ly, dé ngudi 12 c6 thé thwéng
thirc dwoc roi.
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98. SIFA HAT SEN DU’A

W Sira Hat sen dira c6 dwoc lam tir hat sen va qua dira twei. Trong dan gian, hat sen vén dwoc s dung
nhw mét vi thuée quy co vi ngot, sap, cé tinh binh (khéng néng, khéng lanh), c6 tac dung chira di tinh,
mdt ngii, chdm tiéu, diay bung, dn kém, chita khdt do sét cao, mdt nwdéc. Hat sen con cé tiac dung
tang cwong ti vi, bao ddm dinh dwéng cho toan thén, diéu hoa sw thu nap thitc an, tiéu duc va mot s8
bénh phu nir.

W Bén canh d6, stra dira dwrgec lam tir qua dira, c6 ham hrong potassium va magnesium trong nwéc dira
rdat phong phu, hop thanh cfia né twong tw nhw dich trong té bao, cé thé sir dung lam nwéc uéng bé
dwérng rit ngon miéng, chita dwoc chirng mét nwéc va lam cdn bédng chdt dién gidi (electrolysis).
Ngoai ra, siva dira chiva axit lauric ma khi vao co thé ching sé chuyén déi thanh monolaurin.
Monolaurin sé gitip khang vi-rat, khang khuin, chéng giun dwdng ruét, ky sinh trung va nhiém
trung dwéng tiéu hoa khac & tré em va ngwei lén. Va siva diva rat giau khoang chat nhw dong, sat,
selen, canxi, sat, magié va phdt pho, ciing nhw cac vitamin C, E, B1, B3, B5 va B6. N6 ciing chita mét
lwong dang ké céc axit lauric, mét hop chit c6 thé dwoc tim thiy trong stra me.

= &l
% NGUYEN LIEU

50gr hat sen twoi May xay sinh t6 Ray loc / Thi loc sira
200gr cuidirva Au dwng siva Chai thuay tinh
1 lit nwere loc N6i nau stra

-

¥ CACHLAM

J' NGAM HAT
Lwu y hat sen twei khéng cin ngam. Ban nén mua loai hat sen twei da dwoc tach bé tim sen détiét kiém
thoi gian
Dira nao thanh s¢inho, ngam trong 500ml nwéc nwrérc dun s6i 1000CC

2 XAY HAT
Ban cin chudn bi may xay sinh t8 da dwoc rira sach va tiét tring bang nwéc dun soi.
Ban can xay riéng hai loaihat sen va dira nao nhé. Méi loai xay vé&i 500ml nwéc nwée, xay that nhuyén
min.

';5 LOCSTGA
Ban can chudn biray loc/tiiloc va du dwng sira da dwoc tidt tring sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop dira da xay vao ray loc/tii loc, chat 1dy sira. Ban tiép tuc lam thé véi hat sen nhé.
Sau khi loc xong, ban trén déu hon hop diva véi hat sen.
~ DUNHAT
Ban cho sira hat sen dira da loc 1n bép, bat nhé hira, khuay déu tay
Ban tiép tuc giam nhd Itra, dé siva s6i liu riu tir 10-15" va tit bép
Gio thi ban da hoan thanh mén siva hat sen dira roi d6. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a cé thé thwéng thirc
dwoc roi.

< <. THANH PHAM
Sira sanh, min, thom vi hat sen dira va khong bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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99. S{FA OC CHO BO

W Sira 6c ché bo, dwoce lam tir hat 6¢ ché va qua bo. Qua 6c chd rat tét véi phu niv cé thai va em bé, gitup phu
nir c6 thai b6 sung Omega-3, Vitamin E, phét pho va Axit Amin L-Arginne, gitip thiic ddy sw phdt trién dai
ndo ctia thai nhiva tré nhé. Néu cidc me kién tri dn qua 6c ché trong sudt thei gian thai ky, em bé sinh ra
sé rat théng minh khée manh. Ngoai ra, phu nir khi an qua éc ché sé cé lan da min mang, twoi tré, gitp
lwu théng mach mau va chéng ldo héa.

% Bén canh d6, qua bo dwoc coi 1a mo6t loai siéu thwe phdm nhé chiva nhidu vitamin va khodng chit, gitv cho
co thé khée manh. Chat xo, chat béo t6t va cac chat dinh dwéng trong qua bo gitp lam giam lwong
cholesterol LDL (loai cholesterol xau) tw nhién. Bo ciing lam tang néng dd HDL cholesterol tét, giip diéu
chinh lwong dwdng trong mau va giam viém khap co thé. Ngoai ra, trai bo con giup cé tac dung gidm cén,
trong khi van cung cap chat dinh dwéng cho co thé dé ngian ngira bénh tiéu dwrd'ng, ung thw, bénh tim,
nédo va cdc bénh thodi héa mat, tham chi con gitp giam can cho chi em nira nhé.

ﬁ NGUYEN LIEU

100gr 6ccho May xay sinh td Chai thuay tinh
1 qua b Au dung sira NO6i ndu siva
Vai hat mudi Ray loc / Thi loc siva Ré 2 day ngam hat

1 lit nwéc loc

-

¥ CACHLAM

]

' NGAM HAT
Ban nén ngam hat 6c ché véi nwwére tinh khiét va vai hat mudi trong t6i thiéu 2-2,5h
Ban can thay mwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwrérc ngdm, nwrére siii bot
thi nén d6 di va lam lai tir ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng:
Sau khi ngam du théi gian, ban nhé d6 bo phan nwédc ngdm hat trwére khi xay va béc vé lua ctia hat éc
ché dé siva c6 mau dep hon, ngon hon nhé.
Véi bo, ban nén chon 1 qua be sap chin; con citng, khéng bi nhiin, c6 mau xanh diém xuyét nhirng chdm
vang, cam nang tay, c6 hinh tron tron, cam trén tay va ldc, néu nghe thay tiéng hat luc cuc bén trong 1a bo
da chin gia va ngon ngay nhé. Bo rira sach, rdo nwéc. Cac ban lay dao b6 doc qua bo ra lam déi, sau dé
nhe nhang tach hat ra, lai bé doc phan nira bo ra. Nhe nhang dung dao dé 16t vé bo vi phan thit be dinh
sat vé méi la phan chira nhiéu chit dinh dwéng nhét. Con phian ding ctia qua bo nam & phin vé dinh &
hat, cic ban nén bé di nhé. Ti€p dén cac ban thai nhé miéng bo dé xay.

2 XAY HAT
Ban cén chudn bi may xay sinh t8 da dwoc riva sach va tiét tring bang nwéc dun séi.
Sau dé, ban cho 6c ché cling 500ml nwérc vao c6i xay, xay nhuyén, trit ra du dung sira.
Ban tiép tuc cho phan thit bo da xdt nhé vao céi xay va xay cling 500ml nwéc nwée that nhuyén min.

5 LOCSUA
Ban can chuan bi ray loc/tii loc va au dwng siva da dwoc tiét triing sach sé bang nwéc dun soi.
Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qué trinh loc sira, nhat 1a néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hon hop 6c ché da xay vao ray loc/tii loc, chit 1ay siva. Sau dé ban trén déu véi hén hop bo da
xay nhuyén bén trén.
Gi®r thi ban dd hoan thanh mén siva 6c ché bo roi dé. Ban rot stva ra ly 1a cé6 thé thwéng thivc dwoc roi.

#_<. THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi mui 6c cho bo va khong bi tdch nwéc khi bao quan lanh.
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100.

v

S{rA HANH NHAN DAU TA

Stra hanh nhan dau ta, dwoc lam tir hat hanh nhin va qua diu ta. Hat hanh nhan c6 tac dung hé tro’ cdn
bdng lwong Cholesterol trong co thé. Trong hat hanh nhéan cé chira chat béo don-bao hoa, protein va
potassium, la nhirng chat ho tro rat tét cho kha nang van déng ctia tim. Khéng nhitng thé, tinh dau hanh
nhén va cac chit chira trong hat hanh nhén lam cho ban an cé cam gidc chéong no nén giip tranh an qua
nhiéu. Cac nghién ctru cho thay thwc té nhirng ngwei béo phi nén thweng xuyén bé sung hat hanh nhan
vao khiu phin an hang ngay dé kiém sedt hiéu quad trong hreng co thé diy. Ngoai ra, trong hat hanh
nhéan c6 nhiéu chat xo, gitip ban chéng tao bén hiéu qua. hat hanh nhéan chiva acit Folic, m&t loai hop chat
gitip bé sung dinh dwong cho thai nhi va giam cac khuyét tat bam sinh & em bé. Hat hanh nhéan con gitp
can bang va diéu hoa huyét ap, vi Potassium chira trong hanh nhan gitip diéu hoa huyét ap va hat Hanh
nhéan ciing dwoc st dung dé tang kha nang ty kiém soat, gitip binh tinh va t6t cho hé than kinh.

Bén canh d6, qua déu ta cé cong dung bé thén, dwéng huyét, khu phong, sdng mat, ting lwc, chira tdo
bén kinh nién; giai dwoc ddéc cua rwou, loi cho ca khi, ca thuy trong co thé. Civ 100g qua Dau cé 1,6g
anbumin, 0,4 chit béo, 9,6g chiat dwong 20mg caroten, 30mg canxi, 33mg phétpho, 0,3mg sat., cé tic dung
chira bénh rat t6t nhw bé can than, ich tAm huyét, thinh tai, sing mat, loi xwwrong khép.

ﬁ NGUYEN LIEU

-

b &
i

100gr hanh nhan May xay sinh to Chai thuay tinh
20 qua déau ta Aun drng siva N6i nau sira
Vai hat muéi Ray loc / T1i loc sira R6 2 ddy ngAdm hat

1 lit nwére loc

CACH LAM
% NGAM HAT
Ban nén ngam hanh nhan vé&i nwéc tinh khiét va vai hat mudi trong t6i thiéu 8h-12h.
Ban cin thay mwéc cho hat, cdch 2-3 tiéng thay nwéc 1 1an. Néu ban quén thay nwéc ngidm, nwéc sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khi ngam dna théi gian, ban nhé @6 bé phan nwéc ngam hat triwéc khi xay va béc vé lua cfia hat dé
stra cO mau dep hon, ngon hon nhe.
Véidau ta, ban nén chon cay dau lwu nién thi qua to, do, tim mong, ngot. Rira sach, trang qua nwdéc dun
s0i dé ngudi va dé rdo nudc
2 XAY HAT
Ban can chudn bi mayxay sinh t6 da dwo'c riva sach va tiét triing bang nwéc dun soi.
Ban cho hanh nhéan cling 800ml nwéc vao cbi xay, xay nhuyén, trit ra 4u dwng sirva.
Ban tiép tuc cho dauta da xat nhé vao cdi xay va xay ciing 200ml nwéc that nhuyén min.
:J LOC SUA

Ban can chudn bi ray loc/tui loc va 4u dwng stra da dwoc tiét trung sach sé bang nwéc dun soi.

Ban nén deo gang tay dé dam bao vé sinh cho qua trinh loc sira, nhat la néu ban st dung tui loc va dung
tay vat sira.

Ban trut hon hop hanh nhan da xay vao ray loc/tii loc, chat Iy siva. Sau dé ban trén déu véi hon hop
dAu ta d3 xay nhuyén bén trén.

Gio thi ban da hoan thanh mén sitra hanh nhan dau ta réi dé. Ban rét siva ra ly la cé thé thwéng thirc
dwoc roi.

# «. THANH PHAM

Sira sanh, min, thom vi mui hanh nhan dau ta va khéng bi tach nwéc khi bao quan lanh.
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101. SU’A HAT DE C*O'L YEN MACH

W Sira Hat dé cwori y&n mach, dwoc lam tir hat hat dé cwéri va y&n mach. Hat dé cwéri rat gidu cac chat chéng
oxy héa nhw lutein va zeaxanthin gitp loai bé cdc chit déc trong co thé va phong chdng ung thir, tét cho
thi gidc va ngdn ngira thodi héa diém vang. Hat dé cwdi con cé téac dung ha cholesterol cé hai trong
mau, tir d6 han ché nguy co dau tim va dét quy, tang lwong mau gitp mau lwu théng tét hon dé mang oxy
di khap co thé. Piéu nay dam bdo cho cac co quan nhan dwoc chat dinh dwéng va tranh bi tén thirong. Cac
chidt chéng oxy héa c6 trong hat dé cwiri tham chi con lam chdm qua trinh ldo hoa, gitip ban gitr vé twoi
tré nhor loai bé cac géc twr do trong co thé niva day.

% Yén mach khong chi giau chét xo hoa tan, gitip gidm nguy co mdc bénh tim mach, chéng ung thw hay cac
van deé vé dwdng tiéu héa, ma con cé cong dung rat tuyét viri trong viéc cham séc sac dep va sivc khée cho
moi ngwdi, c6 tadc dung chiva tdng huyét dp & ngwoi gia va chéng tdo bon. Khéng nhirng vy, hat con gitip
chdm séc da, gidm cdn cho cac chi em, tri suy nhwoc co thé sau nhirng gier lam mét moéi.

ﬁ NGUYEN LIEU

50gr nhan hatdé cwoi da tach vé May xay sinh td Vai hat mu6i hong
50gr yén mach Audungsira 1 lit nwoc loc
14 thia ca phé thao qua (néu mudn) Ray loc / Thii loc sira Chai thuy tinh
15 thia ca phé vani nguyén chat N6i nau sirva R6 2 ddy ngam hat
- ] o <
T CACHLAM
% NGAM HAT
Ban dai, ritra sach hat dé cwdi, ngdm hat véi nwée tinh khiét va vai hat mudi trong t6i thiéu 8h-12h. Yén
mach ngam trong 4h hodc ngdm qua dém (pht miéng bat ngdm yén mach bang tdm vai xé6 méng)
Ban can thay nwéc cho hat, cach 2-3 tiéng thay nwéc 1 [an. Néu ban quén thay nwré'c ngam, nuwére sii bot
thi nén dé di va lam lai tiv ddu bwéc 1 nay nhé. Vi khi dé hat da bi héng.
Sau khingam dn thei gian, ban béc vé etia hat dé cwerd, trdn qua nwéc s6i, dé rao.
2 XAY HAT
Ban can chufn bi may xay sinh t8 da dwgc rira sach va tiét trung bang nwéc dun soi.
Ban cho hon hop hat dé cwdi va yén mach cling 1000ml nwéc nwéc vao may xay that nhuyén min.
L 4
=LOC STrA
Ban can chudn bi ray loc/tdi locva au dung siva da dwoctiét tritng sach sé bang nwéc dun soi,
Ban nén deo ging tay dé dam bao vé sinh cho qud trinh loc sira, nhit 1a néu ban s dung tii loc va dung
tay vat sira.
Ban triit hén hop hat dé cwdi yén mach da xay vao ray loc/tii loc, chat 1ay sira.
L)
DUN HAT

Ban cho sira hat dé cwdri yén mach da loc 1én bép, bat nhé liva, khudy déu tay

Ban tiép tuc giam nho lira, dé siva s6i liu riu tir 10-15’ va tat bép

Gidr thi ban da hoan thanh mén sita hat dé cwdi yén mach roi do. Ban rét siva ra ly, dé ngudi 1a c6 thé
thwéng thirc dwoc roi.

* - THANH PHAM
Stra sanh, min, thom vi Hat dé cwéi yén mach va khéng bi tich nwéc khi bao quan lanh.
Ré6t vao chai thay tinh day nap kin, bao quan ngin mat ta lanh. Néu mudén ngot ban cé thé pha thém
dwong thét not Baxi dang bot vira tién vira nhanh nha.
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[ P TSI .
e~ = SFA THAO MOC, SUA TU HAT LA GI?

Stra thao moc thwe ra c6 thé hifu ném nala chdo nhwng min, sanh va ldng nhw sira, ¢ thé uéng thay dn nén 4o
tudinao (gia, tré, 1én, bé, phu nir c6 bau, phu nir cho con by, ngwei dn thwe dwéng, thuin chay, an kiéng...) déu
uéng dwoc, ké cdc cac bé bat dau thei ki d4n diam, ot an dwoc chao gao nghién (ma khéng bi réi loan tiéu hda
hodc di tvng...) 1a uéng sira thao méc dwoc b nhé. Sira thao méc day da dinh dweng, cac loai amino axit co thé
ko tw téng hop dworc ma sach, lanh, khéng lo nhiém khang sinh, khuan nhw trong siva déng vat.

a

‘:El TAI SAO NEN UONG ST’A HAT
Stra hat khéng thé thay thé siva me nhung hodn todn cé thé thay thé sita déng vit cac ban nhé.
Sira tir cac loai hat ho dau rat giau dinh dwéng, doi dao protein thwe vat, chat xo, canxi, sat va dinh duwéng
quan trong khac, khéng thua kém bat ci¥ loai thirc an c6 nguén gdc déng vat nao. Cac loai hat khacnhw gao
lit, hanh nhén, 6c ché, hat diéu, yén mach, hat bi ngé la nhirng loai hat cé gia tri dinh dwéng cao; tét cho
sttc khde, phong chéng nhiéu loai bénh. Nhirng loai rau, ci qua nhw bi ngé, khoai ciing da cé nhiéu bang
chirng khoa hoc chitrng minh t6t cho sirc khde
100% nguyén chat tirhat (c6 ngam theo bang théi gian ngidm thwe dwéng)
Khéng phu gia, Khéng chit bdo quan, ké ca chit bao quan vi sinh.
Stra ludn twei méi va da dang vi minh lam hang ngay
Nwée diing ndu siva la nirére may loc tinh khiét 8 loi
Hat dwoc mua cac céng ty co uy tin, hodc gom mua tir cac tinh c6 ngudn goc ré rang, dwoc lwa chon ky,
khéng cé hat héng hay moc
Sira cho con uéng dworc vi vi nhat. Thich thi cé thém géi dworng thét not Baxi di kém rui
Loai thi 16 ng nhw nwéec, loai thi sét sét, ca me va bé cung tha hé trai nghiém
Mii thom va ngay W
P 6 tudi nao (gia, tré, 1é6m, bé, phu nir cé bau, phu nir cho con bi, ngwei an thuin chay, thwe dwéng, in
kiéng, tiéu dwong..) déu udng dwoc, ké cac cac bé bat dau thoi ky an dam, va cé thé thay thé siva cong thirc
luén nhé =
Pac biét thay tét cho cdc me bau.me bim sivadang cho con bl "%
Udng thay nwée ludn. Do vy la khéng anh hwéng dén sira cho con ma ban thin cing thiay khéng bi cén
cao do déima chwa kip an. Nhidu loaisiva hat con giup me cé thém sira cho em bé tu ti ntva nhé ‘&
Sira thao moc dwoc dung trong chai thuy tinh an toan sach sé, khéng xa rac va gay hai cho méi trrong -
Chai thuy tinh phai goi la siéu cute va nhiéu mau, tham chi c6 thé cdm hoa, dung dd £
Menu thi phong phii 1dm (siva hat, siva cfi va hat, siva hoa qua va hat) va dwoc thay déi hang tuan
Né6i chung la cdi gi t6t thi nén kién tri ding'= =%, phai khéng cic ban ==
Vé&i qua nhiéu wu diém trén, cé thé néi rang sira thao méc khong hé thua kém bat ki loai siva nao trén thi
trwérng, tham chi vé mit nao dé siva thdo mdc con hon han siva bo, siva dé.
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% TAI SAO PHAI NGAM HAT

Thién nhién da thiét 1ap hat, ngi c6c va hat giéng c6 thé ton tai cho dén khi c6 diéu kién thich hop dé ndy mam.
Co' ché bao vé ty nhién bao gém cac chat trc ché dinh dwéng va cac chiat déc ma sé dwgc gé&r bo mét cach tw
nhién khi c6 di mwa,/do6 4m dé duy tri mét cdy méi sau khi hat hat ndy mam. Khi tréi mwra, hat bi wét va sau dé
c6 thé ndy mam dé tao thanh cay méi. Vi vay, chiing ta bat chwéc tw nhién khi ngdm cac loai hat.

ChAt tvc ché dinh dwéng va cac chit d6c dwoc tim thiy trong cac loai hat ngil c6c va hat cé thé dwoc giam thiéu
hoic loai bé bang cach ngam. Cac chit nay la cac chit (rc ché enzyme, phytates (phytic acid), polyphenol
(tannin), va goitrogens.

Chit irc ché Enzyme 1a gi?

Trong da day, cé mot sé enzym tiéu hda va enzym chuyén héa. Cac enzym tiéu héa giup phan huy thirc an.
Enzym trao déi chat gitip tit ca cAc qua trinh sinh hoc co thé. U'c ché men sé& lam tic nghén, lam cong hoic bién
tinh hoat ddéng cia m6t enzyme. N6 cling c6 thé lién két véi enzyme dé chia ré chting. M6t lan nira, théi quen
cha cac dén tée truyén théng la mét hwéng dan cho ching ta. Ho hiéu theo ban nang la tét nhit ngam hat hay
cho 1én mam mét phan triedrc khi an. Pidu nay 1a do cac loai hat chiva rat nhidu chat trc ché men cé thé lJam khé
tiéu khi an.

Phytates la gi?

TAt ca cac loai ngii c6c chiva acid phytic trong cac 1&p bén ngoai hoac cam. Phytic acid khéng dwoc xtr Iy cé thé
két hop véi canxi, magié, sat, dong va dac biét la kém trong dwong rudt va ngan chan sw hap thu. Pay la ly do
tai sao mot ché do6 an udng giau ngii c6c nguyén hat chwa lén men cé thé dan dén thiéu hut khoang chat
nghiém trong va loang xwong. Viéc thwe hanh sai lam khi tiéu thu mot lwong lén 16p cam chwa qua “xi 1y”
thwong cai thién thei gian van chuyén dai trang Iic d4u nhwng cé thé dan dén hoi chivng rudt kich thich, va
trong dai han, nhiéu tdc déng bat lgi khac.

Viéc ngdm cho phép enzyme, lactobacilli va caesinh vat hiru ich khac pha v va vo hiéu hoa mot phandén acid
phytic trong hat ngi céc. Ngam trong nwéc am ciing trung hoa cacchat re ché enzyme, hién dién trong tit ca
cac hat gidng, va tao diéu kién san xuat rat nhiéu cac enzym co lgi. Hoat déngcifa cac enzym nay ciinglam tang
s0 lweng cac chat dinh dwéng, dac biét 1a vitamin nhéom B. Trong qua trinh ngam va lén men, gluten va protein
kho tiéu khéac bi chia nhé thanh cdc thanh phin don gidn san sang hon cho sw hédp thu.

Dung cii gi d€ ngAm cac loai hat va ngii céc ?
Nwérc, nwéc mudi, hoac mot hon hop nwéc 4m véoi mot cai gi dé co tinh axit nhw nwéc chanh. Cé vé nhw trong
vong 7 dén 24 gitr cac chativc ché enzyme dwoc trung hoa, thay dwoc qua sir ndy mam bat dau.

Qua trinh ngam bao lau?

it nhat 1a bay gie ngam trong nwéc b tinh acid sé trung hoa moét phan 16n acid phytie trong hat ngii-cée. Pon
gian 14 ngdm hatngii céc da so ché (can/nghién) qua dém sé& cai-thién dang ké leiich dinh dwéng cia ching,
San pham bot phai nén ngdm & nhiét dd phong trong it nhat 12 gid, nhwng c6 thé c6 dwoc két qua tét hon véi
24 gio.

Céac loai hat, ngii cdc dwoc an khi dm wét?

Thong thwérng, say kho, rang hoac nwéng lén dé loai bét A6 dm khi diing.

Hat Iia mi (wheat berries) c6 thé dwoc ngam toan bo 8 dén 22 gidr, sau d6 dé rdo nwéc va riva sach. Mot s6
cong thirc ndu an st dung toan bo hat trong khi dang wét, chang han nhw banh cracker lam vé&i may xay. Ban
cling c6 thé lam khé hat lta mi ndy mam trong mot 10 nwéng & nhiét d6 thdp hodc may sy, va sau dé nghién
thanh bot dé ndu an hoic lam banh.

Loi khuyén véi dau?
Maureen Diaz d& nghi ngdm ddu hoac cay ho ddu trong nwéc va gidm it nhat mwéi hai gior trivére khi nau. Dau

da ngam va say khoé co thé nghién nat va dwoc sir dung nhw bot lam dic va nwéng banh. Diéu nay la hivu ich
cho nhirng ngwei khéng an gluten.

Ngiam 1 phan dau trong4 phin nwéc trong 12 gior hoac qua dém.
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Pé c6 két qua tét nhat, thay nwéc 1-2 1an. Pau lang va dau Ha Lan khd yéu cau ngdm ngan hon, trong khi dau
twong va ddu ga can d&€ ngam lau hon. Ngdm lam mém vé va bat dAu qua trinh ndy mam, loai bé acid phytic, do
d6 lam cho khoang chat nhitu hon. Ngam ciing thiic ddy tiéu héa, ndu an nhanh hon, béi vi cac enzyme tao khi
gas va trisaccharides dwoc trung hoa vao nwéc.Loai bé nwéc ngam. Pun séivét bot. Tiép tuc dun s6i 20 phit
ma khéng co nap (giap pha vir va phin huy cac enzym khéng tiéu héa dwoc).

Noi tém lai Iy do ciin ngam céc loai hat va ngii cdc la:

1. P& loai bé hoac lam giam acid phytic.

2.PE&loai bé hodc giam tannin.

3. P& trung hoa cac chit trc ché enzyme.

4. D& khuyén khich san xuét cic enzym cé loi.

5. bé tang lwong vitamin, dac biét 1a vitamin nhém B.

6. D& phd vor gluten va lam cho tiéu hda dé dang hon.

7.PE&1am cho cic protein san sang cho sw hip thu.

8. P& ngan chan swthiéu hut khodng chit va mit xwong.

9. P& gitip trung hoa cac chat doc trong rudt két va giir sach dai trang.

10. P€é ngan ngira bénhva cai thién diéu kién strc khoe.

HAT VA NU'OC

Me Thién nhién dwa noéi loai ngwoi trén mét dia cau vo cung phong phu cac loai hat va phan lén nguén nang
lwong chia ching ta 1a tir cic loai hat, dac biét 13 tir mé cd¢; dau cung cdp dam; hat va qua hanh cung cip nhiéu
loai chit béo; chiing ta c6 thirc uéng, gia vi, phu gia thwe pham, m§ phdm, dwoc phdm... tir hat.

Trong mot hat, phan ph6i dé ndy mam va thit [ndi nha] thi khéng giéng nhau vé thanh phan axit amin va tinh
chat vat ly bé&i vay cd sw khac nhau gitra ché bién gao xat va ché bién litt con ph6i mam ma hién nay nhiéu ban
con chwa nhan thirc da.

Trong khi mét s6 hat c6 thé an dwoc cho ngwei, thi mot sé hat khac lai c6 déc tinh va moét s6 c6 thé gay tir
vong. Nhiéu loai ddu, vi du dau c6-ve chira ham lwong cao dam lectin c6 thé gay dau da day néu khéng ché bién
ky. Pdu nanh c6 chat trc ché trypsin sé gay rdi loan hoat ddng tiéu héa [trong cac cong thirc sira toi da gidi
thiéu khong cd siva tir hat nanh]. Piu van c6 chira doc chit phytohaemagglutinin cé thé gy nén div déi, dau
bung, tiéu chdy. Nhém hat cé chiva amygdalin nhw hat mo, hanh nhéan dang, dao, mén, anh dao... an dén mot
lwong nao dé cé thé gay ngd doc. Hanh nhan cé 2 loai: mét loai ngot, mét loai ding, hanh nhan ding déngy
ding lam thuéc 1a vi khé hanh nhén, ddc tinh gdp 30 14n hanh nhan ngot, ngwdi lém dn 40-60 hat, tré em an 10-
20 hatla cé thé té liet h6 hdp tir vong. Theo tdi biét, hanh nhin dang da bi cAm tai My chi ding chiét xudt tinh
chat, ngay nhw hanh nhén ngot ciing khéng dwoc an nhiéu va phai ngdm ky véi nwwére mudi. Hat diéu ma ban
mua trong siéu thi la loai da dwoc hidp dé loai bé urushiol, néng d6 cao urushiol c6 thé gay tir vong. Hat nhuc
dau khau la gia vi n6i tiéng nhwng & mirc 28g c6 thé gay dong kinh co giat.

Cac loai mé c6c, cac loai dau, cac loai hat déu chira cac chéat 1a co ché phong vé tw nhién cia thwe vat gop phan
bao vé trang thai tiém sinh. Trong tw nhién, nwéc, mwra, tuyét tan sé gitp loai bé cic chat rc ché nay dé nay
mam hat giéng. Béi vi cdc hda chat nay chéng lai sw tiéu hoa nén phai ngadm cac loai hat trong théi gian nhat
dinh dé trung hoa cAc héa chat dé thi viéc tiéu héa méi dé dang, méi hdap thu dwoc cac vitamin va chat dinh
dwéng trong hat va khong ngd dbc. Piéu nay thi loai ngwéri da ¢6 hang ngan nam kinh nghiém, mot vi du 1a
truyén théng goi banh chwng cia ngwi Viét, dau xanh dwoc ca, ngdm ky, dai vo, do réi méi géi banh. Nép xat
cing dworc vudt ky. Nép It dwroc G men va ngwévi Viét chi dan It & dang u men lam rwou. Pau nanh dwoc xir ly
G men thanh twong dé loai bé cac chat khang dinh dwéng.

Viéc ngam hat nhat thiét khéng thé bé qua, ban riva sach bui dat bang dung dich rira rau hoac pha chit dim
tdo, roi ngadm hat trong nwéc 4m néng, thém mot chit mudi. Nwée ngadm hat can thay va khong dung dé ndu dn
vi chiing da hoa tan c4c chit d6c. Thei gian ngdm trung binh thay d6i tiy tirng loai hat, tiy nhiét d6. M6t s6 hat
nhiéu dinh dwéng hon khi bit dau ndy mam.

Khi cac ban lam sira thao méc cho em bé can RAT NGHIEM NGAT quy trinh ngam. Téi khéng ré khau ché bién
cac loai hat thanh stra uéng lién dang kh6 ma cac ban giri mau cho toi xem nén khong thé y kién gi. Cac ban cén
tw tim hiéu. Tré em s& coi néu phai dn thwéng xuyén loai bét hat chwa ngdm hédp, van con chira cac yéu td
khéng dinh dwirng. Mac-ca va lac c¢é noi khuyén ngadm cé noi cho rang khéng can ngam. Ba téi do x6i, ndu nha
lac banh da d&u ngdm lac. Lac 12 mét loai cdy ho dau.
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Céac ban tham khao bai ngan vé ngam céc loai hat:

* Tién si Janardhana Hebbar - Tw van cap cao ctia Ayurvedic CureJoy, 6ng la tic gia ciia bén cuén sach vé y hoc
Ayurveda An dohttp:/ /www.curejoy.com/content/soak-nuts-eating,/

* Bai nay rat chi tiét http://healthyblenderrecipes.com/.../soaking_grains_nuts_seeds
* Phan 1 bai dich ciia Tran trong Hién dé hiéu vé tac hai cia viéc khéng ngam gao lirt

https://www.facebook.com /notes/trin-trong-hién/dé-an-com-cé-dwoc-sirc-khée /10201103712592427

Nguén: Lién Hwong Lena

TAI SAD PHAI NGAM HAT NGD cOC

Cae chil de ché dinh dudng va cdc chil e hai Sudc im thiy trong ngi cée
cdc foai hal cd th duge gidm Mk hode lnai bé bing cdch ngim. Cic chdl
tée chi va ede chdt a9 hal i chil de chi pnzyme, pytales (axil phytic),
polyphensd (lannia), v goiliogens.
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THOI GIAN NBAM HAT NBD COC LA BAD LAU
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BO DUNG CU LAM ST’A HAT TUYET VO'I CUA CAC ME BiM STrA
Hém nay, me Sumo xin gi¢ithiéu dén cidc ban bd dung cu 1am siva hat dang ban chay nhét hién nay nhé.
Nao bat dau thai:
YRR "R TRATY

N

Tiéu chi lwa chon.

P& c6 thé lwa chon ra bé dung cu nay minh dwa trén mét sé tiéu chi sau:

» Déu la nhitng dung cu bén, dé str dung

P Chit liéu bang inox dep, khéng gi va dam bao vé sinh cho ngwdi stv dung

» Gia ca phu hop véi chat lwong ma ban nhan dwoc.

» Duoc nhiéu ngwei mua nhat, nhan dwgc nhiéu danh gia tét nhat.

P Tién loi, dé di chuyén, nhé gon, dé str dung.

B6 san phim bao gém:

» 01 R6 nhwa ngdm hat (22cm)

» 01 Au dwngsira inox (22cm)

P 01 Ray loc inox (20cm) (dam bao loc sira t6t hon tii loc ma ban khéng thé tim thiy trén thi trwéeng hién
nay)

P 05 Doéi gang tay

» 05 Chai thay tinh dung tich 300m1

> 01 Muéigd

P 06 tii hat cac loai, moi loai 100gr (Hat hanh nhan, Oc ché, Pau lang, Pau xanh, Gao lit, D6 den, dwoc hut

chén khong cén thin)

P 01 ebook 101 cong thirc lam sira hat do me Sumo bién soan.
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e .. CACHBAO QUAN sS(*rA

Ban can tiét trimg cac chai thiy tinh dirng siva bang niréc dun sai.

Ban nén dé sira ngudi roi rét vao cac chai thiy tinh cé nap kin.

Ban cho stra vao ngian mat ta lanh, khéng dé & canh t va ting d6 lanh khi ti cé chiva nhidu do.

Khi uéng ban nén lac déu, rét ra c6c néu khéng uéng hét ca chai roi cat lai ngay ta lanh. Nhw vay sirva sé
dwoc bao quan tdt hon.

Stra st dung tét trong 2 - 3 ngay. Khi thay siva bi két tua hodc cé vi chua thi khéng nén dung nira ban
nhé.

Né&u can mang sira tir dia diém nay sang dia diém khac du chi 1a 5-10', ban hay bao quan lanh khi vén
chuyén, tranh sira bi s6c nhiét va héng, bang cach cho nhiéu da cuc vao tii nilon va cho chai sira & giira.
N&u ban muén dé 1au thi nén dé sira vao ngin da tu lanh 45-50", Sau d6 14y xudng ngan mat. Va nhé lay
xu6ng khong stra déng da nhé. Vi néu dé dong lanh siva thi ddé min sé thay déi, khéng tré vé dang
nguyén thiy khi méi lam xong

Mat khéac, chi can thay d&i nhiét do 1a siva ciing cé thé héng roi. Nén néu ban da 14y siva ra khéi ta lanh
dé str dung thi nén udng trong vong 1-2 tiéng nhé. Va con tuy thoi tiét nika, nhw tréri ndm thi stra cang
nhanh héng day.

Va khi uéng, hay nhé lac déu siva thao méc vi cac chat dinh durégng thiromg dong dwréi day chai.

CACH TAP CHO BE UONG SU’A HAT
Stra hat khéng thé thay thé sira me nhunghodn todn cé thé thay thé siva déng vit cac ban nhé.
Néu cac me quyét dinh cho con uéng sira thao mdéc thay sitra ddng vat, thi can phai c6 thiri gian cho con
lam quen ca vé vi gidc 1an “cai bung” cua bé, giong nhw cdc me doi loai sira cho bé vay. CAc me can giam
ty 1é siva bo /sira cong thivc bang siva thdo moc dan dan (8/2, 7/3, 6/4..) cho dén khi bé quenvacé thé
udng hoan toan sira thao mdc.
Mat khac, cac hat rat lanh, da phén la trungtinh, ¢6 nhiéu tac dung, nhwng khi bé dang mét, tiéuchay...
cac khach iu can Iwu v lai véi me Sumo dé dwoc tw van loai stra phut ho'p trong thoi gian nay nhé.
Néu bé méi bit ddu tap lam quen uéng stra thdo moc, cdc me nén cho bé uéng loai sira dé uéng nhw
gao l&t, yén mach... VA moét quy tac bdt di bat dich 1a cho bé lam quen tirng loai hat mét, khéng bao gio
két hop qua nhiéu loai hat véi nhau, va qua nhiéu loai stra hat khac. Nén cac me nhé nha: Hay lwu y
ngay véi me Sumo rang ban bat dau cho bé uéng sira thao mdc, dé me Sumo lam riéng menu cho bé
nha ban tip dain vé&i sira thao mdc nhé. Viéc nay sé khién me Sumo mat nhiéu coéng ché bién hon dé
phuc vu, nhung néu cac bé iu uéng dwoc sira thao mdc thi mét may me Sumo ciing vui ay =
Thém 1 lwu ¥ niva né, cac bé udng sira thao mdc da phan khéng bi tdo bon dau nhé, trir phi bé uéng qua
nhiéu hat sen. Théng thwong cac bé sé di ngay 1 lan, “output” mém, mau cé thé thay d6i theo mau loai
stta thao m6éc ma bé uéng ddy = . Tré bé hon cd thé 2 1an goi 14 xi xoet hoa ca hoa cai nha.

C6 thé thay thé bira phu cho bé
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NEU BAN BAN, HAY ORDER S{FA HAT NHA SUMO NHE

Sumo c6 hai loai menu, 1 1a menu theo tuidn (mac dinh ngay dé c6 mén gi), va 1 1a menu hang ngay (ngay nao
ciing c6). Néu b order menu theo tuan thi cin od triréc 1 ngay dé dwoc phuc vu t6t nhat.
M&i ban tham khao menu tai link: https://www.facebook.com/sumomilk2016 /posts/443802042496786

A Sua idIAI_I"'

SUMO MILK CHAO TUAN MGI TS| TAT CA KHACH
HANG YEU QUY!

@ Tudn tlr 20/03/2017 - 25/03/2017, Sume milk xin
dugc phuc vu cac moén nhu sau:

@ Thit 2: Siia Dau nanh hat chia (organic) -~ D6 do
hanh nhan - Gao I(it nép cam

@ Thur 3: Sira Bf dé hat sen - Dau I&ng hat diéu - Gao
('t nép cdm

@ Thi 4: Sta Bau den mé den - Dau ga éc ché - Gao
Irt nép cam

@ Thu 5: Sra Mé den dau phdng - Hanh nhén oc cho
- Gao It nép cam

@ Thur 6: Sita Ké vang hat diéu - Yén mach macca -
Gao Itit nép cam

@ Thi 7: Sita Nghé dua - Ddu ga macca - Gao Ut
nép cam

& GIA (bao gom ca vo chai):

. Chai 300ml: 30k/chai

.~ Chai 500ml: 50k/chai

< Chai 600ml: 55k/chai
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GOI STFA THANG CHO CAC BA ME BAN RON NHI'NG VAN MUON CHAM LO S{*C KHOE BAN THAN VA
GIA DINH

Gai thang sé dwoc giao vao lich 2-4-6 or 3-5-7, 15 lan ship, mdi ldn 2 chai 300ml. Téng 30 chai. Tién sira 830Kk,
ship tuy xa gan, thdp nhit 12 150k. Téng céng 980k 1a ban cé sita uéng ca thang.

V6 chai st dung roi, véi diéu kién dwoc xic riva sach sé, sé dwg'c Sumo milk thu mua lai véi mirc gia nhw sau:
- Chai 300ml : 4k/chai
- Chai 500ml/600ml: 8k/chai

Nhw vay tién stra 830k néu ban tra da vé thi chi con 710k théi ban nha. Cu thé cic géi thang nhw sau:

Khach hang l1ay hang dinh ky gia nhu sau (bao gbm ca vo chai):
Goi 15 chai 500ml: 700k/goi
Go6i 15 chai 600ml: 750k/goi
G6i 30 chai 300ml: 830k/g6i
G6i 30 chai 500ml: 1.400k/g6i
G6i 30 chai 600ml: 1.500k/g6i

Sira sé dworc giao dinh ky vao thit 2-4-6 hoac 3-5-7 hang tuan, méi ngay 1 hoac 2 chai tliy theo géi sira
A
#8 véi céc khach hang dat lich ¢6 dinh, Sumo milk xin mac dinh phuc vu stra theo menu tuén.
~ GIO’ GIAO HANG:
Tir 08h30 sang hang ngay, nghi chu nhat (trir ngay 1€, tét sé c6 thong bao riéng)
<. PHI SHIP:
Ship hang ndi thanh Ha Noi.
Ty dia diém xa gén, phi ship sé dao ddng tir 10k — 20k/dia diém. CAc dia diém xa shop s& bdo phi ship riéng

THU MUA VO CHALI:

Sumo milk sé thu mua lai vé chai véi digu kién chai diroc xtic riva sach sé, con nap. Mirc gia thu mua nhir sau:
Vo 300ml: 4k/vo
Vo 500ml / 600ml: 8k/vo

.. Vé sau khi thu mua vé, Sumo milk sé tién hanh rira vé va tiét triing nhw sau:
B Giai doan 1 - So ché, ngdm: V6 chai va nap dwoc tap trung tai phong so ché. Xic rira sach sé. Ngdm trong
nwoc riva chai. Hién tai Sumo milk dang dung nwéc riva chai Greenlife, 100% nguyén liéu sinh hoc
B Giai doan 2 - Rira sach: Rira trong long chai, bén ngoai chai, miéng chai va nap. Sau dé vé chai va ndptiép
tuc dwoc stic riva sach sé va két thiic sé dwoc trang lai bang nwéc tinh khiét, Gp vao ré to cho khé rao
Bl Giai doan 3 - Tiét tritng: Trwéc khi chiét rét siva vao chai, chai lo sé dwoc tiét trung bang nwéc s6i dé dam
bao loai hé hét nhitng vi khudn trong chai va nap.
-~ CACH THU’C PAT HANG:
Thei gian dat hang: Dat hang truéec téi thiéu 01 ngay.
Néu dat hang trong ngay: Sumo milk sé xdc nhin phuc vy néu con hang
n bat hang dinh ky theo thang: Sumo milk sé dinh ky giao hang vao thir 2-4-6 hoac thit 3-5-7 hang tuin cho khach
hang.
HAN DUNG VA CACH S* DUNG:
Lac déu truéc khi st dung
Sira dwoc lam 100% nguyén chat tw nhién, khéng phu gia, khéng chat bao quan, nén can duoc dé trong ngan
mat ta lanh va sir dung tét trong 02 ngay. Riéng cic loai stra ct hat, hoa qua hat nén dung trong ngay.
Khi uéng quy khach ldy ra dé cho bét lanh hodc c6 thé lam 4m sita bang c4ch cho chai sira vao bét té to nwéc
néng (néu dun sbi sira sé mat chat).
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NEU ME CO THO'I GIAN, HAY MUA HAT NHA SUMO NHE
&®cia cac loai hat nhw sau:

Qua 6c cho Hartley My 300.000d/kg
Nhéan 6c cho My 600.000d/kg

Hanh nhédn My tach vé séng 350.000d/ kg
Hanh nhédn My tach vé rang 380.000d/kg
Hat dé cwoi My rang 350.000d /kg

Hat chia den Uc400.000d/kg

Hat chia My 380.000d/kg

Yén mach Uc110.000d/kg

Hat thong My 390.000d/kg

Hat lanh Canada 140.0004/kg

Hat diéu BP béc vé lua rang 380.000d /kg
Hat diéu Binh Phwéc tweei 330.000d/kg
Hat macca Pac Lac 300.000d/kg

Hat macca nirt tir nhién Uc 350.000d /kg
Hat macca nhan bocwvé 1.100.000d/kg
Pauga110.000d/kg

Paulang 110.000d/kg

Quinoa organic 950.000d /kg

LI THONG TIN SAN PHAM

bauHaLan 75.000d/kg

Padutwong 60.000d/kg

Hoa qua sdy thap cam 145.000d/kg
Piu phong sdy thap cAm 145.000d/kg
Hat sen khé Bac 230.000d/kg

Me den 90.000d /kg

Me vang 90.000d/kg

Me vangrang 120.000d/kg

Ké nép 80.000d/kg

Lac sé Quang Nam 80.000d/kg

D6 xanh 65.000d/kg

D& d6 65.000d/kg

D6 den xanh long 80.000d /kg

Gao litt 35.000d/kg

Gao nép cam 40.000d/kg

Cacao nguyen chat 380.000 d/kg
Pwong thot nét Baxi 160.000 d/kg
Tui loc stra 35.000d /chiéc

San phdm dwoc ché bién hoan toan bang nwéc tinh khiét, x& Iy ding tiéu chudn khoa hoc, sach sé.

Ngubn gbc san pham:

v Cac loai hat mé, d6 dau, ké nép va lac sé nha minh thu gom & Quang Nam, Quang Binh hoic ngwdidan Nghé An

tréng, nay dang mua thu hoach. Hat sach, gan nhw hiru cor vi ki€u canh tac tu nhién, trong xen canh, chi yéu bén

banh dAu (ba ép dau lac), khéng phan bén héa hoc va khong dung dén bat ky hoa chat nao nén nhiéu sau mot, la

giong thuin ching dia phwong:

i"f)ﬁu Ha Lan, dau ga, ddu lang dau twong minh nhap ctia céng ty chuyén nhiap khau & My, trong theo phuong

phap httu co, c6 gidy chitng nhan dam bao khéng phai giéng bién ddi gen.

& Hat didu Binh Phwéc, gao It ray clia ngudri dan toc Nam Tra My.

v Macca Dic Lic nguyén vo, da say khé, nit vé, an luén nhé. Minh méi tim dwoc ngudén ngon va dam bao.

& Y&n mach Custom Food 13 loai ngii c6c dwoe nhap khiu nguyén chit 100% trwc tiép tir Uc, ko chit bio quan

hoac hoa chat, dwoc lam tir cac nha may va néng trai cé may moc va cdng nghé cao gitip hat yén mach khong bi mat

chat dinh dwéng trong qua trinh so ché.

" Hanh nhén (s6ng/chin, da béc vo), 6¢ ché (sdy in lien duoc, c6 vo): My

v Hat chia organic
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L_/LIEN HE MUA SAN PHAM:
SUMO FAMILY
2 HOTLINE: 04.62733668 - 01686652535 - 0167.927.8888 (viber, zalo, imess) hoic inbox tai

link http://m.me/sumomilk2016

DIA CHI: S6 42B Hang C6t, phwong Hang Ma, quin Hoan Kiém, Ha Noi (trong ngé 42)
L_ILINK CAC SAN PHAM CUA SUMO FAMILY: http://bit.ly/2mdiviV's

LJLINK MUA HAT: http://bitly/2mPZuZd

L_/LINK MUA ST’A: http://bitly/2lyBBFp

L_/LINK HUO'NG DAN SU" DUNG SIPA THAO MOC SUMO MILK: http://bit.ly /21WzIUA

a

. Véy la ban da c6 trong tay tit ca nhirng gi cdn c6 dé ndu stra hat réi ddy, don gidn qua dung khong nao! Vi

ebook 101 céng thirc lam sira hat tai nha nay, ban vira tiét kiém dwoc nhiéu chi phi, vira tiét kiém théi gian, lai
cd dworc mén dd uéng ngon miéng, dam bao sivc khde. Ly sita hat véi hweng vi mat lanh sé giup ban sang khoai

tinh thdn hon sau nhirng ngay lam viéc vat va.
W Chan thanh cam on cac khéach hang than thiét da luén tin yéu, ing hd cdc san pham cta me Sumo, tham chi con

giti thiéu Sumo milk - Stra thao méc, sira tir hat dén v&i ngwoi thin, gia dinh va ban bé. Kinh chic cac

cd/chii/anh/chi/em sttc khoe d6i dao, céng viéc thudn loi, va nu cwdi luén né trén moi.

‘2 NEu ban thdy cich ebook “101 coéng thiec lam sira hat” ndy hitu ich va don gian, dirng

ngai Share dé chia sé cong thitrc cho moi ngwdi cung biét nhé!
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P/s: Mt 56 hinh dnh trong bai dwoc tdc gid swu tdp trén mang.
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