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Jung Hat cam dn ban that nhiéu vi
da tin tudng va lua chon set hat
dinh dudéng cua chung minh!
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Set hat nay khac biét bdi vi Jung Hat lam ra
no vi suc khoe cla ban.

Vi vay cong thdc va cach lam sifa hat nay
khéng nhitng thédm ngon ma con giut dudc
nhiéu dinh dudng nhat cé thé cho ban va
gia dinh.

Cach lam sira cia Jung Hat cd L€ sé céd mét
chut khac biét so vdi cach lam thong thudng
dé sifa gilf dudc nhiéu dinh dudng nhat.

Ban cé thé tham khao lam theo cach nay
hodc néu cam thay khdong phu hop thi hay
diéu chinh né theo cdch ma ban muén nhé.

Hay lién hé vdi Jung Hat néu co
bat ki thac mac gi ban nhé!
Website: https:/junghat.vn/

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

Nhom
hat

Vidu

Dac tinh

Ti lé vdi
chat long

Nhém
qua hach

Oc ché,
hanh nhan,
hat diéu,
macca, ho
dao, dé cudi

Slfa co vi
béo ngay,
chat siia
léng, dé

phan tang,

két tla

100g hat
nau cung
1000ml
nudc

Pau xanh, dau

do, dau den,
dau do, dau
nanh, dau
ngu, dau Ha
lan, dau ga,
dau lang

Sira co
nhiéu tinh
bét, nhiéu
chat xd va
chat sira
hdi sanh

100g hat
nau cung
1000ml-
1200ml
nudc

Pau phong,
hat gai dau,
hat lanh, hat

hudng dudng,

me trang, me
den, hat bi

Sifa co vi
béo ngay,
chét slia
long, dé

phan tang,

két tua

100g hat
nau cung
1000ml
nudc

Gao lut,
yvén mach,
hat ke,
diem mach,
y di, com

Sifa co do
set, sanh
cao, it vi
béo ngay

100g hat
nau cung
1200ml

-1500ml




TAI SAO CAN LAM
“SUA HAT DINH DUGNG"?

Haon tat ca, Jung Hat mudn dua dén cho ban cach
lam sifa hat khong chi co hudng vi thdm ngon ma
quan trong la sifa gilf dudc nhiéu dinh dudng
nhat cd thé

Xuat phat tir kinh nghiém va nhiing kién thiic ma
Jung Hat da dudc hoc va tim hié"u._i;lz_at sé dudc
chia lam 2 nhém L&n: Nhém hat CAN LAM CHIN
va nhém hat KHONG CAN LAM CHiN.

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

Tai sao khong nén ndu nhom hat nay?

- Thd nhat, phan lén ching ta st dung nhém hat
nay vi mudn tan dung ngudn chat béo tot (béo
khéng bdo hoa) tif ching. Nhung thuc té viéc nau
cac loai hat nay trong thdi gian dai thi lugng chéat
béo (chi yéu la omega 3) bi mat di it nhiéu.

- Thi 2, cac loai vitamin rat nhay cam vdi nhiét
dd, vay nén qua trinh ndu chin ciing lam méat di
nhiéu lugng chét nay.




- Thit 3, vi giau chat béo nén khi bi tac ddng bdi
nhiét sé dé gay ra hién tudng sifa két tia, phan
tang, dan tdi anh hudng tdi thdm my va thdi gian
bdo quan cla sia.

Vi nhiing ly do trén, dé tan dung t6i da ngudn
dinh dudng tu nhom hat nay thi chung ta khong
nén dung phudng phap nau, chi nén xay bang
nudc ngudi hodc lanh dé han ché sinh nhiét trong
qua trinh xay.

Tuy nhién, day chi la quan diém cd nhan va mong
muon lan téa nhiing diéu t6t nhat dén moi ngudi.

Va Jung Hat hiéu rang, moi ngudi lam sifa hat
con xuat phat tir nhitng muc dich khac nhau, nhu
cau khac nhau va hoan canh khdc nhau. Nén bén
canh cach lam dé tron ven dinh duBng nay, moi
ngudi cliing cé thé chon cach lam don gian hon
nhu cach (1) trong bang trang (3) Jung Hat da
liét ké nha.

Nhung khi chon cdch lam nay, déng nghia vdi
viéc moi ngudi chon cach dé lam, ddn gian va
chdp nhén sifa sé mat di mét phan dinh dudng.
Moi ngudi hay cdn nhac dé cé lua chon tét nhat
cho riéng minh nhe!
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CACH LAM SUA HAT
DINH DUGNG

® Budc 1: Phan loai hat “can lam chin” va hat
“khong can lam chin”

e Buadc 2:
V@i may ndu sifa:
- N&u chin hat can néu trudc bang ché do “siia
thao moc” hoac “sira dau” véi 1/2 téng ludng
nudc dé ndu sira.
- Sau khi hat chin, thém 1/2 lugng nudc con lai
( uu tién nudc lanh hodc d3a dé ha nhiét nhanh),
gia vi mudi-dudng (néu muon) réi thém hat
khéng can ndu vao xay chung bang ché dé sita
khdng ndu
Vdi may xay:
- Nau chin hat cdn nau thd cong trén bép
- Hat chin bd chung vao cdi cung véi hat khéng
can nau, thém nudc (uu tién nudc lanh va da),
gia vi mudi-dudng (néu mudn), va xay khoang
3-8 phut tuy may dén khi stta nhuyén min.

® Budc 3: Dé sira ngudi hoan toan, cat vao chai
sach va bao quan sau trong ti mat




LUU Y DOI VOI SUA HAT

1. Tot nhat nén ngadm hat trudc khi ndu sira, tris
set hat khong can ndu, khéng can ngam.

2. Ddi vdi set hat danh cho ngudi tiéu dudng chi
nén nau sifta khong dudng. Néu mubn udng
dudng thi ban hay dung loai dudng an kiéng
danh cho ngudi ti€éu dudng nhé.

3. Méi ngay chi nén udng 200-250ml, khdng nén
dung quad 500ml sita hat dé tranh mat can bang
dinh dudng hodc cé thé gay day bung, khd tiéu.

4. Dé bdo quan sita hat dudc lAu nhat, néu nau
sita nong thi ban hay dé sita ngudi hoan toan roi
cat vao chai, bdo quan sau trong td lanh va dam
bdo nhiét d6 luén tir 5° C trd xubéng. Khéng dé
sifa d canh ta vi khong dam bao dudc do lanh va
han ché viéc canh td bi ma ra maé vao lam hdng
sua.

5. Ddi vdi tré nhd, cha me can tham khao y kién
cla bac si va chuyén gia dinh dudng trudc khi su
dung sifa hat dé thay thé sita céng thic cho con.
Nén két hop viéc st dung sifa hat va sifa dong vat
thay vi stif dung hoan toan mot loai dé tranh mat
can bang dinh duéng.




CACH LAM SUA HAT BOI le
SET HAT KHONG CAN NAU,
KHONG CAN NGAM

e Doi vdi may nau sifa:
- Bd hat vao cdi may, thém 1000mL-1200ml
nudc loc ngudi hoac lanh tuy y. Thém mudi héng
va dudng theo sd thich hodc cé thé khong thém.
- Chon ché d6 sifa khdng ndu va chd dén khi két
thuc chudng trinh cia may
- Sau khi xay sifa cé thé loc bang ray hodc
khong tuy sdé thich.

e Doi vdi may xay:
- Bd hat vao cdi may, thém 1000mL-1200ml
nudc loc ngudi hodc lanh tuy y. Thém mudi héng
va dudng theo sd thich hodc cé thé khong thém.
- Xay sifa trong 3-5 phut tuy vao cdng suét cua
may. Xay dén khi sifa nhuyén min.
- Sau khi xay sifa cé thé loc bang ray hoac
khong tuy sd thich.

Budc 4: Bao quan sia trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat ta lanh
Sifa dung t8t nhat trong 2-3 ngay.




OC CHO ME PEN
Calories: 638 KCAL

Set hat nay ban cé thé khéng nau vi 2 loai hat
nay cé thé an khong can qua x{ ly nhiét

e Buadc 1: Ngam 2 loai hat qua dém trong td lanh

® Budc 2: Lay hat ra, dé bd nudc ngam, ria lai
hat vdi nudc sach roi bd vao may cung
1000mL-1200ml nudc loc ngudi hoac lanh, co
thé thém mudi héng hoac dudng tuy thich.

e Budc 3: Vdi may ndu sira chon ché do slia
khdéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phut
tuy cong sudt clia may, dén khi stra nhuyén min

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

Sifa diing t6t nhat trong 2-3 ngay.




OC CHO ME PEN DIEM MACH
Calories: 477,2 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu v ngam diém mach riéng, oc chd va me
den ngam chung

Budc 2: L3y hat ra r(fa lai vdi nudc sach. Nau
chin diém mach trudc.

Budc 3:

- V&i may nau sifa chon ché dd sita thdo mbc
hoac sifa dau cung 500mL-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dé niu thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sifa. Sau do thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché dé sira khdng nau.

- V&i may xay: Nau chin diém mach trudc trén
bép khoang 20-25 phut. Diém mach chin thi
bé vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay
dén khi stfta nhuyén min

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

Sita dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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OC CHO HANH NHAN PAU DPEN
Calories: 507,7 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dem trong tu
lanh.
Luu y ngam dau den riéng, oc cho va hanh
nhan ngam chung

Budc 2: L3y hat ra rlfa lai véi nudc sach. Nau
chin dau den trudc.

Buadc 3:

- V8i may nau sifa chon ché dd sita thdo méc
hoac sifa dau cung 500ml-600ml nudc. Bé
may chay xong ché db nau thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sira. Sau do thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché dd siia khong néu.

- V&i may xay: Nau chin dau den trudc trén
bép khoang 20-25 phit. Dau den chin thi bd
vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén
khi stta nhuyén min

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

Sifa dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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OC CHO PAU XANH
Calories: 531,4 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 2 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu v ngam dau xanh riéng, oc cho riéng

Budc 2: L3y hat ra rifa lai véi nudc sach. Nau
chin dau xanh trudc.

Buodc 3:

- Vdi may nau sifa chon ché dd sita thao mdc
hodc sifa dau cing 500mLl-600ml nudc. Dé
may chay xong ché dd nau thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sira. Sau do thém oc cho vao may bat
ché dd sira khéng nau.

- V4&i may xay: Nau chin dau xanh trudc trén
bép khoang 20-25 phut. Dau xanh chin thi bd
vao cdi chung vdi éc ché va xay dén khi sira
nhuyén min

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

Sifa dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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Oc cHO DO ME DEN YEN MACH
Calories: 461,4 KCAL

Set hat nay ban cé thé khdong nu vi 2 loai hat
nay c6 thé an khong cdn qua xU ly nhiét

e Budc 1: Ngam oc cho va me den qua dém
trong td lanh

e Budc 2: Lay hat ra, dd bd nudc ngam, ria lai
hat vdi nudc sach roi bd ca 3 loai hat vao may
cung 1000mL-1200ml nudc loc ngudi hoac

lanh, cé thé thém mudi hong va dudng tuy
thich.

e Budc 3: Vdi may nau sifa chon ché d6 sita
khéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phut
tly cong sudt ciia may, dén khi strta nhuyén min

® Budc 4: Bao quan sira trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngdn mat td lanh
(khéng dé sifa & canh ta)
Sira dung tét nhat trong 2-3 ngay.




OC CHO HAT SEN Bi XANH
Calories: 540,7 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu y ngam hat sen riéng, 6c cho va bi xanh
ngam chung

Budc 2: Lay hat ra rlfa lai vdi nudc sach. Nau
chin hat sen trudc.

Budc 3:

- V&i may néu sifa chon ché dé sita thdo mdc
hodc sifa dau cung 500mLl-600ml nudc. D&
may chay xong ché dd ndu thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdét cho sira. Sau dé thém oc chd va bi xanh
vao may bat ché db sira khdng nau.

- V&i may xay: Nau chin hat sen trudc trén bép
khoang 20-25 phut. Hat sen chin thi bo vao
cbi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén khi
stfa nhuyén min

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

Sifa dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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OC CHO HAT SEN PAU PO
Calories: 471,4 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu v ngam hat sen va dau doé chung, 6c cho
riéng
Budc 2: L3y hat ra rifa lai vdi nudc sach. Nau
chin hat sen va dau do trudc.

Budc 3:
- Vi may ndu sira chon ché do sira thdo moc

hodc sifa dau cung 500ml-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dé ndu thi thém
500g-600g da hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho stia. Sau do thém oc chd vao may bat
ché db sita khéng nau.

- V&i may xay: Nau chin hat sen va dau dé
trudc trén bép khoang 20-25 phut. Hat chin
thi bd vao ¢di chung vdi 6c chd va xay dén khi
stfa nhuyén min

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

Sifa dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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OC CHO PAU PHONG ME DEN
Calories: 611,4 KCAL

Set hat nay ban cé thé khéng nau vi dau phong
va me den da rang chin, 6c ché c6 thé n khéng
can qua xu ly nhiét

® Budc 1: Ngam 3 loai hat qua dém trong tu lanh
® Budc 2: Lay hat ra, dé bd nudc ngam, rlra lai

hat véi nudc sach roi bd vao may cling
1000mLl-1200ml nudc loc ngudi hoac lanh, co

thé thém mudi hong hoac dudng tuy thich.

® Budc 3: Vdi may nau slia chon ché do sira
khéng ndu hodc may xay, xay khodng 3-5 phut
tuy cdng sudt cta may, dén khi strta nhuyén min

® Budc 4: Bao quan sifa trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat td lanh
(khdng dé sifa & canh td)
Stra dung tot nhat trong 2-3 ngay.




OC CHO PAU PO YEN MACH
Calories: 380,7 KCAL

® Budc 1: Ngam 6c ché va dau do qua dém
trong tu lanh.
Luu y ngam dau do riéng, oc cho riéng

Budc 2: Lay hat ra rira lai v8i nudc sach. Nau
chin dau do trudc.

Budc 3:

- V8i may nau sita chon ché dé sita thdo moc
hoac slfa dau cung 500ml-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dd nau thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sira. Sau dé thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché do sita khéng niu.

- Vi mdy xay: Nau chin dau dé trudc trén bép
khoang 20-25 phut. Bau do chin thi bo vao
cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén khi
sifa nhuyén min

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

Sira dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN HAT PIEU Bi XANH
Calories: 565 KCAL

Set hat nay ban cé thé khdng néu vi 3 loai hat
nay co thé 3n khdng can qua xur ly nhiét

e Buac 1: Ngam 3 loai hat qua dém trong tu lanh

® Budc 2: Lay hat ra, dé bd nudc ngdm, rifa lai
hat vdi nudc sach roi bd vao may cling
1000mL-1200ml nudc loc ngudi hodc lanh, cé
thé thém mudi héng hoac duding tuy thich.

e Budc 3: Vi may ndu sita chon ché do sia
khéng ndu hodc may xay, xay khodng 3-5 phut
tly cbng sudt clia may, dén khi stta nhuyén min

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

Sifa dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN DAU TRANG YEN MACH
Calories: 270,5 KCAL

® Budc 1: Ngam hanh nhan va dau trang qua
dém trong tu lanh.
Luu v ngdm hanh nhan riéng, dau trang riéng

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

® Budc 3:
- Vi may nau sifa chon ché do sita thdo moc
hodc sifa dau cung 500mLl-600ml nudc. Dé
may chay xong ché d6 ndu thi thém
500g-600g da hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sifa. Sau do thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché dé sira khdng nau.
- V&i may xay: Nau chin dau trang trudc trén
bép khoang 20-25 phdt. Dau trang chin thi bd
vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén
khi stfa nhuyén min

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

Sirta dung t6t nhat trong 2-3 ngay.

20
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HANH NHAN PAU PO DIEM MACH
Calories: 349,2 KCAL

e Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu y ngam hanh nhéan riéng, dau doé + diém
mach ngam chunag.

® Budc 2: L3y hat ra rifa lai vdi nudc sach. Nau
chin dau dé va diém mach trudc.

® Budc 3:
- V8i may néu sifa chon ché do sita thao moc
hodc sifa dau cuing 500mLl-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dd nau thi thém
500g-600g da hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bét cho sifa. Sau dé thém hanh nhan vao may
bat ché do sita khéng nau.
- Véi may xay: Nau chin dau dé va diém mach
trudc trén bép khoang 20-25 phut. Hat chin
thi bé vao cdi chung vdéi hanh nhén va xay dén
khi stta nhuyén min.

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

Sifa dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN OC CHO YEN MACH
Calories: 450,7 KCAL

Set hat nay ban cé thé khong ndu vi 3 loai hat
nay cé thé an khéng can qua xt ly nhiét

e Budc 1: Ngam hanh nhan va 6c cho qua dém
trong td lanh

® Budc 2: L3y hat ra, dé bd nudc ngam, rira lai
hat vdi nudc sach rdi bd ca 3 loai hat vao may
cung 1000ml-1200ml nudc loc ngudi hoac
lanh, cé thé thém mudi hong va dudng tly
thich.

e Budc 3: Vdi may ndu sifa chon ché do sifa
khéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phut
tuy cong suat chia may, dén khi strta nhuyén min

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

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN HAT BIEU YEN MACH
Calories: 415,6 KCAL

Set hat nay ban cé thé khéng nau vi 3 loai hat
nay cé thé an khong can qua x{ ly nhiét

e Budc 1: Ngam hanh nhéan va hat diéu qua dém
trong tu lanh

® Budc 2: L3y hat ra, d6 bé nudc ngam, rira lai
hat vdi nudc sach rdi bd ca 3 loai hat vao may
cung 1000ml-1200mLl nudc loc ngudi hoac
lanh, cé thé thém mudi hong va dudng tly
thich.

e Budc 3: Vdi may ndu sifa chon ché d6 sira
khéng ndu hodc may xay, xay khodng 3-5 phut
tly cong sudt clia may, dén khi stta nhuyén min

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

Sifa dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN DAU DEN YEN MACH
Calories: 354.6 KCAL

e Budc 1: Ngam hanh nhan va dau den qua dém
trong tu lanh.
Luu y ngam hanh nhéan riéng, dau den riéng

® Budc 2: L3y hat ra rifa lai véi nudc sach. Nau
chin dau den trudc.

® Budc 3:
- Vi may ndu sira chon ché dd sira thao moc
hodc sifa ddu cung 500ml-600ml nudc. D&
may chay xong ché dd nau thi thém
500g-600g d3 hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bt cho sifa. Sau do thém 2 loai hat con lai vao
may bat ché d6 stfa khéng ndu.
- Vi may xay: Nau chin dau den trudc trén
bép khoang 20-25 phut. Pau den chin thi bé
vao cdi chung vai 2 loai hat con lai va xay dén
khi stfa nhuyén min

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

Sira dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN DAU NANH DAU XANH
Calories: 468,1 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu y ngam dau nanh va dau xanh chung,
hanh nhan riéng

e Budc 2: L3y hat ra rifa lai vdi nudc sach. Nau
chin dau nanh va dau xanh trudc.

e Buodc 3:
- V&i may nédu sira chon ché do sita thdo mdc
hodc sifa diu cung 500ml-600mL nudc. Dé
may chay xong ché dé niu thi thém
500g-600g da hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bét cho stia. Sau do thém hanh nhan vao may
bat ché do sira khdng ndu.
- V38i may xay: Nau chin dau nanh va dau xanh
trudc trén bép khoang 20-25 phut. Hat chin
thi bé vao céi chung vdi hanh nhan va xay dén
khi stfa nhuyén min

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

Sita dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN Bi XANH YEN MACH
Calories: 418,5 KCAL

Set hat nay ban cé thé khéng ndu vi 3 loai hat
nay c6 thé an khéng can qua xu ly nhiét

e Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh

® Budc 2: L3y hat ra, dd bo nudc ngam, ria lai
hat vdi nudc sach rdi bd ca 3 loai hat vao may
cung 1000mL-1200ml nudc loc ngudi hoac
lanh, cé thé thém mudi héng va dudng tuy
thich.

e Budc 3: V4&i may ndu sita chon ché do sua
khéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phut
tuy cong suat ctia may, dén khi sita nhuyén min

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

Sira dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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HANH NHAN GAO RANG CACAO
Calories: 541 KCAL

Set hat nay ban cé thé khong ndu vi hanh nhan cé
thé an khong can qua x{ ly nhiét, gao da rang chin

e Budc 1: Ngam hanh nhan qua dém trong tu
lanh

® Budc 2: Lay hat ra, dé bd nudc ngam, ria lai
véi nudc sach roi bd vao may cung gao rang va
bot cacao, thém 1000ml 1200ml nudc loc
anh phéan éc ché van mach® |
nguoi hoac lanh, co the them mumgl'y\éang va
dudng tuy thich.

e Budc 3: V3i mdy ndu sira chon ché do sira
khéng ndu hodc may xay, xay khodng 3-5 phut
tuy cong suat chia may, dén khi stta nhuyén min

® Budc 4: Bao quan slra trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat td lanh
(khéng dé sifa & canh ta)
Sifa dung tot nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU GAO LUT HAT LANH
Calories: 418,1 KCAL

Set hat nay ban cd thé khdng néu vi hat diéu cé
thé an khdng can qua x{ ly nhiét, gao lut, hat
lanh da rang chin.

e Budc 1: Ngdm hat diéu qua dém trong td lanh

e Budc 2: L3y hat ra, d6 bo nudc ngadm, rira lai
hat vdi nudc sach roi bd chung vao may vdi
gao lut, hat lanh va 1000ml-1200ml nudc loc
ngudi hodc lanh, c6 thé thém mudi héng va
dudng tuy thich.

e Budc 3: VSi may ndu slia chon ché do sira
khéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phut
tuy cOng sudt clia may, dén khi sita nhuyén min

e Budc 4: Bao quan sifa trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngadn mat td lanh
(khdng dé sita & canh td)

Sira dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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HAT PIEU GAO LUT CACAO
Calories: 385,5 KCAL

Set hat nay ban cé thé khong ndu vi hat diéu cé
thé an khdng can qua xU ly nhiét, gao LUt da
rang chin

e Budc 1: Ngam ca 2 loai hat qua dém trong tu
lanh

® Budc 2: Lay hat ra, d6 bd nudc ngam, ria lai
hat vdi nudc sach rdi bd 2 loai hat cuing bot
cacao vao may vdi 1000ml-1200ml nudc loc
ngudi hodc lanh, cé thé thém mudi héng va
dudng tuy thich.

e Budc 3: Vdi may ndu sita chon ché dd sira
khéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phdt
tly céng sudt ciia may, dén khi sita nhuyén min

® Budc 4: Bao quan sifa trong chai sach, day kin
nap va cat vao siu trong ngan mat td lanh
(khéng dé sifa & canh td)
Sira dung tét nhéat trong 2-3 ngay.

29




HAT DIEU HAT SEN COM
Calories: 425,3 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu v ngam hat sen va com chung, hat diéu
ngam riéng.

Budc 2: L3y hat ra ria lai vdi nudc sach. Nau
chin hat sen va com trudc.

Budc 3:
- Vi may ndu sita chon ché do sita thao moc

hodc sifa dau cung 500mL-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dé ndu thi thém
500g-600g d4 hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bét cho sifa. Sau dé thém hat diéu vao may
chon ché db sita khéng nau.

- Vi may xay: Nau chin hat sen va cdm trudc
trén bép khodng 20-25 phdt. Hat chin thi bo
vao cdi chung vdi hat diéu va xay dén khi sifa
nhuyén min.

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

Sifa dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU HAT SEN HAT LANH
Calories: 480 KCAL

e Budc 1: Ngam hat diéu va hat sen qua dém
trong tu lanh.
Luu y ngam hat sen riéng, hat diéu riéng

Budc 2: Lay hat ra rira lai véi nudc sach. Nau
chin hat sen trudc.

Budc 3:

- Vi may nau sifa chon ché do sifa thao méc
hodc sifa ddu cuing 500ml-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dé niu thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sira. Sau dé thém hat diéu va hat lanh
vao may bat ché dbd sira khong nau.

- V@i may xay: Nau chin hat sen trudc trén bép
khoang 20-25 phut. Hat sen chin thi bé vao
cdi chung vdi hat diéu + hat lanh va xay dén
khi sita nhuyén min.

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

Sifa dung tdt nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU DAU XANH Bi XANH
Calories: 493,7 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu y ngdm ddu xanh riéng, hat diéu va bi xanh
ngam chung

Budc 2: L3y hat ra rira lai vd8i nudc sach. Nau
chin dau xanh trudc.

Budc 3:
- V&i may néu sifa chon ché dd sifa thado mdc

hodc stra dau cuing 500mLl-600ml nudc. Dé
may chay xong ché db nau thi thém
500g-600g da hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sifa. Sau do thém 2 loai hat con lai vao
may bat ché db sita khéng nau.

- V8i may xay: Nau chin dau xanh trudc trén
bép khoang 20-25 pht. P4u xanh chin thi bd
vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén
khi stfa nhuyén min

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

Sifa dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU DAU NANH HAT SEN
Calories: 466,4 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu vy ngam dau nanh va hat sen chung, hat
diéu ngam riéng

Budc 2: Lay hat ra rlra lai vdi nudc sach. Nau
chin dau nanh va hat sen trudc.

Budc 3:

- Vd&i mdy nau sifa chon ché dbd sifa thdo méc
hodc sifa ddu cung 500ml-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dé niu thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bét cho sifa. Sau dé thém hat diéu vao may
bat ché do sifa khéng néau.

- V8i may xay: Nau chin dau nanh va hat sen
trudc trén bép khodng 20-25 phut. Hat chin
thi bo vao cdi chung vdi hat diéu va xay dén
khi stfa nhuyén min

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

Sita dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU cOM SUA DUA
Calories: 523 KCAL

Set hat nay ban cé thé khdong ndu vi hat diéu cé
thé an khong cén qua xU ly nhiét, cdm da rang
chin

e Budc 1: Ngdm hat diéu va cdm qua dém trong
tu lanh

® Budc 2: L3y hat ra, d6 bd nudc ngam, ria lai
hat vdi nudc sach roi bd 2 loai hat cung bot sia
dira vao may véi 1000ml-1200ml nudc loc

ngudi hodc lanh, cé thé thém mudi hong va
dudng tuy thich.

e Budc 3: Vdi may ndu sifa chon ché do sifa
khéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phut
tuy cdng sudt clia mdy, dén khi sita nhuyén min

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

Sira dung t6t nhat trong 2-3 ngay.




HAT DIEU DAU NANH DAU PHONG
Calories: 355,4 KCAL

e Budc 1: Ngadm hat diéu va ddu nanh qua dém
trong ta lanh.
Luu y ngam ddu nanh riéng, hat diéu ngam
riéng

Budc 2: Lay hat ra rlfa lai vdi nudc sach. Nau
chin dau nanh va dau phong trudc.

Budc 3:

- Vi may nau sifa chon ché dé sifa thao mdc
hodc sifa ddu cung 500ml-600ml nudc. Dé
may chay xong ché db ndu thi thém
500g-600g d@a hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bét cho stra. Sau dé thém hat diéu vao may
bat ché dd sifa khdng néu.

- V&i may xay: Nau chin dau nanh va dau
phdng trudc trén bép khodng 20-25 phut. Hat
chin thi bé vao céi chung vdi hat diéu va xay
dén khi stta nhuyén min

Budc 4: Bao quan sifa trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat td lanh
(khong dé sira d canh ta)

Sifa dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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HAT DIEU DAU NANH ME DEN
Calories: 524,8 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong
tu lanh.
Luu y ngam dau nanh riéng, 2 loai con lai
ngam chung

Budc 2: Lay hat ra rlra lai véi nudc sach. Nau
chin dau nanh trudc.

Buadc 3:

- V&i may nau sifa chon ché dd sita thdo mdc
hodc sifa ddu cing 500ml-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dd ndu thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho stra. Sau dd thém hat diéu va mé den
vao may chon ché do sita khéng nau.

- V@i may xay: Nau chin dau nanh trudc trén
bép khodng 20-25 phut. Hat chin thi bé vao
c6i chung vdi hat diéu va mé den va xay dén
khi sita nhuyén min

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

Sifa duing tét nhat trong 2-3 ngay.
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MACCA HAT DPIEU PAU LANG
Calories: 455,4 KCAL

® Budc 1: Ngam hat diéu va dau ldng qua dém
trong ta lanh.
Luu y ngam hat diéu riéng, dau lang riéng

® Budc 2: Lay hat ra rifa lai véi nudc sach. Nau
chin dau lang trudc.

Buadc 3:
- V8i may néu sifa chon ché do sita thdo méc

hodc sita dau cung 500mL-600ml nudc. Dé
may chay xong ché d6 ndu thi thém
500g-600g da hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sira. Sau dé thém hat diéu va macca
vao may bat ché dd sira khdng nau.

- V&i may xay: Nau chin diu ldng trudc trén
bép khoang 20-25 phut. Hat chin thi bo vao
cbi chung vdi hat diéu va macca va xay dén
khi stfa nhuyén min

Budc 4: Bao quan sifa trong chai sach, day kin
nap va cat vao sau trong ngan mat ta lanh
(khéng dé sita & canh t)

Sita dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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MACCA HAT PIEU COM
Calories: 531,6 KCAL

Set hat nay ban cd thé khéng néu vi hat diéu,
macca cd thé dn khéng can qua xU ly nhiét, cém
da rang chin

Budc 1: Ngam hat diéu va cdm qua dém
trong ta lanh

Budc 2: Ria lai hat diéu vdéi nudc sach, cdm
khéng can rifa va st dung ludén nudc ngam
cdm dé xay sira. B 2 loai hat cing hat Macca
vao may vdi 1000ml-1200ml nudc loc nguoi
hodc lanh, cé thé thém mudi héng va dudng
tuy thich.

Budc 3: V3i may ndu sira chon ché dd sira
khong ndu hodc may xay, xay khoang 3-5
phut tuy cong suat ciia may, dén khi sira
nhuyé&n min

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

Sira dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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MACCA HAT PIEU YEN MACH
Calories: 441 KCAL

Set hat nay ban c6 thé khéng ndu cd 3 loai hat
nay co thé an khdéng can qua xu ly nhiét

e Budc 1: Ngdm hat diéu qua dém trong td lanh

e Budc 2: L3y hat ra, dé bd nudc ngam, ria lai
hat véi nudc sach roi bd cd 2 loai hat vao may
cung 1000mL-1200ml nudc loc ngudi hoac

lanh, c6 thé thém mudi héng va dudng tuy
thich.

e Budc 3: V48i may ndu sita chon ché db sita
khdéng ndu hodc may xay, xay khoang 3-5 phut
tuy cdng suat ctia may, dén khi sita nhuyén min

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

Sita dung t6t nhat trong 2-3 ngay.




MACCA PAU TRANG YEN MACH
Calories: 262,5 KCAL

® Budc 1: Ngam dau trang qua dém trong td
lanh.

® Budc 2: Lay hat ra rdfa lai vdi nudc sach. Nau
chin ddu trang trudc.

Buac 3:

- V&i may nau sita chon ché dd sifa thdo moc
hodc sifa d&u cung 500mL-600ml nudc. Dé
may chay xong ché dé ndu thi thém

500g-600g da hodc nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sifa. Sau d6 thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché dé sira khdng ndu.

- V3&i may xay: Nau chin ddu trang trudc trén
bép khoang 20-25 phut. P4u trang chin thi bd
vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén
khi stfa nhuyén min

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

Sira dung tét nhat trong 2-3 ngay.




MACCA OC CHO PAU TRANG
Calories: 432,2 KCAL

® Budc 1: Ngdm 6c chd va diu trang qua dém
trong tu lanh.
Luu v ngam dc ché riéng, ddu trang riéng

® Budc 2: L3y hat ra rifa lai vdi nudc sach. Nau
chin dau trang trudc.

Budc 3:

- V38i may néu sifa chon ché do sifa thdo mdc
hodc sifa ddu cung 500mL-600mLl nudc. Bé
may chay xong ché d6 nau thi thém
500g-600g da ho3dc nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho stia. Sau do thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché dé sira khéng néu.

- Vi may xay: Nau chin dau trang trudc trén
bép khoang 20-25 phut. Dau trang chin thi bé
vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén
khi sifa nhuyén min

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

Sifa dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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OC CHO HANH NHAN PAU NANH
Calories: 547,4 KCAL

® Budc 1: Ngam ca 3 loai hat qua dém trong tu
lanh.
Luu y ngam dau nanh riéng, 2 loai con lai
ngam chung

Budc 2: L3y hat ra rifa lai v8i nudc sach. Nau
chin dau nanh trudc.

Budc 3:

- V8i may néu sifa chon ché do sifa thdo mbc
hodc sifa ddu cung 500mL-600ml nudc. Dé
may chay xong ché dé ndu thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sira. Sau do thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché dé sita khdng niu.

- Vdi may xay: Nau chin dau nanh trudc trén
bép khoang 20-25 phit. Bau nanh chin thi bd
vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay dén
khi sifa nhuyén min

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

Sifa dung tét nhat trong 2-3 ngay.
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DAU NANH ME BEN YEN MACH
Calories: 357,3 KCAL

® Budc 1: Ngam dau phong va me den qua
dém trong td lanh.
Luu y ngam dau phong riéng, me den riéng

Budc 2: L3y hatra rlra lai vdi nudc sach.
N&u chin ddu phdng trudc.

Budc 3:

- VGi may nau sita chon ché dd sifa thdo moc
hodc sifa ddu cung 500ml-600ml nudc. Bé
may chay xong ché dé ndu thi thém
500g-600g da hoac nudc ngudi dé ha nhiét
bdt cho sifa. Sau do thém 2 loai hat con lai
vao may bat ché dd sira khéng nau.

- Vi may xay: Nau chin ddu phong trudc trén
bép khoang 20-25 phut. Dau phdng chin thi
bd vao cdi chung vdi 2 loai hat con lai va xay
dén khi stra nhuy&n min

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

Sira dung t6t nhat trong 2-3 ngay.
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