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Vi huong vi thom ngon, sira ngd 1a thirc uéng yéu thich nhiéu nguoi. Ban da biét
cach l1am sira ngd tai nha ngon — sanh — min ma khong ton qua nhiéu thoi gian?

Tham khao ngay goi y dudi day caa chdng téi nhé.
Cdch lam siva ngé nép

- Nguyén liéu 1am sita ngd nép (bap nép):

Ngd nép 3 tréi

« LadwalOgr

« Sira dac 100 ml

« Duong phén 30 gr

« Tinh chat vani 1 mudng ca phé
« Mubilit
o Nudc 1.51it
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- Cach ché bién sita ngd nép (bip nép):
Buée 1: So ché ngd nép

Ngo nép mua vé ban cit bo phan rau gia, 16t bot 16p 14 gia bén ngoai va giir lai

phan 1a non.

Sau do, rtra sach phan 14 non va rau ng6 réi ngdm trong nudc mudi lodng 5 - 7

phut. Tiép d6, ban tach 1iy hat ngd va gitr luén phan cti nhé!

Buwde 2: Ludc cui va vo ngo
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Bac noi 1€n bép, cho lan lugt 1.5 lit nude, 10gr 1a dua, cung phan cui, rau va vo

ngd vao nodi, nau trong khoang 20 - 25 phut rdi tat bép.
Dung ray loc 1y phan nudc ludc va dé nguoi.
Budc 3: Xay va loc nudc hat ngo

Ban cho hét phan hat ngd cung nudc ludc cui va vo ngd da dé ngudi vao may xay

sinh t6. Tién hanh xay nhuyén trong khoang 2 - 3 phit.

Ngb sau khi xay xong, ban d6 qua vai loc dé loc ldy nudc cbt. Néu st dung ray loc

thi ban loc 2 - 3 1an dé sach hét phén lon con nhé!
Buwéc 4: Nau sira ngd

Ban cho hon hop nude hat ngéd da loc vao noi roi bac 1én bép, cho vao 1 mudng ca

phé tinh chat vani, 100ml sita dic, 30gr duong phén cing 1 it mubi.

Vin lira nho, khudy déu hdn hop sita ngd trén bép khoang 10 - 12 phat rdi tit bép

va dé ngudi.
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Buwdée 5: Hoan thanh

Sau khi sfta ngd da ngudi, ban do sita vao cac chai nhé ro61 bdo quan trong ngan

mat ti lanh 14 c¢6 thé str dung trong khoang 5 - 7 ngay.

Khi uong chi can do ra ly, bo thém vai vién da nho 1a thuong thuc dugce roi.
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Buéc 6: Thanh pham

Sita ngd nép khi thudng thirc c6 mui thom thom, thanh mat voi vi béo bui cua sita

dic va ngd quyén cung vi ngot thanh ctia dudng phén, khong hé bi ngan.

Sira ngd khong chi thom béo hap dan ma con cung cap nhiéu dinh dudng nira day!

Thu lam ngay ban nhé!
Cich lam siva ngé biang mdy lam sita hat
- Nguyén liéu

. May lam sira hat

« 1-2 bap ngd M¥: hay con goi 1a ngb ngot, tiy vao do to nho
o Sira tuoi 500ml

. Sira dac khoang 50g

« Nudc loc 1 lit
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« Duong hoic chat tao ngot tw nhién
- Hudng dan thuc hién:
Buére 1: Tach hat ngo ra khoi bap

Ban nén tach ngd bang dao, got dan tir ngoai vao trong. Nén nh¢ dimg got qua sau

vao phan 161 ngo, stra s€ bi ba, khong dugc min.

Giir lai 161 ngd, cho vao ludc véi phan nude loc trong khoang 15 — 20 phut

Budc 2: Sur dung may lam stra hat

Cho toan b hat ng6 da tach, nudc ludc 161 ngd va sira tuoi vao may. Chon ché @6
“sira hat nau” hodc “sita thao moc" tiy theo timg may Sau khi hét thoi gian khoang

25 phut, ban nhanh tay cho thém sita dic vao va ngody déu cho tan hét.
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Ciing c6 thé cho thém duong néu nha ban mudén udng ngot, con minh lam theo
cong thuce 1a vira vi minh muon cdm nhén vi ngot ciia ng6é hon. Stta ngdé udng am
cling rat tot ma udng lanh thi cuc mat, nén ban c6 thé cho vao cac chai thuy tinh r61

dé ti lanh dé huong vi cang dé chiu.

Cich lam sita ngé bing sita éng tho
- Nguyén li¢u:

4 bip ngd vang( ngd mi) thudng ban ¢ chg

« 500 ml stta tuoi
« 200g duong trang
« 1 hop sira 0ng tho

e 2,5l1itnudc loc

- Cach lam sira ngd bang sita 6ng tho:
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Bude 1: So ché nguyén li¢u mon sira ngo.

Tach hat ra khoi cui bép, céc ban co thé dung dao hodc nao dé 1am cho nhanh. Sau

do6 cho vao ro rura sach.
Mo lon stra dac do ra bat.
Budc 2: Cac budc thyc hién mon sira ngo.

« Dau tién cac ban cho 16i ngd va nudc loc vao nodi dun sdi. Khi nudc soi
khoang 5 pht thi c&c ban tat bép va vot bo 18i ngd ra ngoai.

« Tiép theo, c4c ban cho hat ngd cuing voi mdt it nuéc ludc ngd vao may xay
sinh t& xay nhuyén. Ban cd thé chia lam 2 lan ngd va cho 2 lan nudc dé
tranh bot ngd qua dac

« Loc nuéc ngd da xay dé loai bét can cli ngd bang d6 loc hoidc cac ban co thé
st dung mot manh vai tring mong. Cho phan nuée da loc vao dun cing voi
phan nuéc ludc 16i ngd con lai. Cac ban nhé vira dun vira dao déu dé tranh

phan bot ngd sanh chay & day noi.
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« Khi nudc ngd sbi thi cac ban cho sita tuoi, sita dic vao dao déu tay. Cac ban

c6 thé ném thtr, néu nhu thay nhat thi cho thém duong. Khi hdn hop nay sbi

lan nixa thi tit bép.
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Luu y khi lam mon sira ngo:

« Trong trudng hop ban khong mua duoc ngd vang thi c6 thé dung ngd nép
déu dugc.

« Minh s& cung cap cho c&c ban mét sé lgi ich cua ngé: khoa hoc da chiing
minh rang, trong mdi bap ngd c6 chira hon 80 chét cé loi, bao gom chit xo,
vitamin, khoang té, protit, dudng, tinh bot, cac chat chdng oxy hoéa va dau
béo. Do d6, ngd mang lai nhiéu loi ich sac khoe nhu: chdng téo bon va cac
bénh duong rudt, gilp sang mat, phong ngtra bénh tim mach, bao vé thai
phy, ngudi thiéu méu, chéng stress, suy giam tri nha.

« Vi cach 1am sira ngd nay, sau khi loc nuéc ngd, cac ban cd thé st dung
phan b tron voi sita chua khong dudng dung dé tam trang va 1am min da rat
tot.

« Ban c6 thé dung ndng hoac lanh tuy thich, nhung nhé phai bao quan trong ta

lanh va chi dung trong 3 ngay thdi nhé.
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Cdch lam siva ngé biang mdy ép chim
- Nguyén liéu:

o 41trai ngdb My

« 500ml stra turoi khong duong
o 200ml sira dac

e 1 lit nuéce loc

« Y mudng ca phé mudi
- Cach lam sira ngd bang may ép chdm nhu sau:
Buwéc 1: So ché ngd

Ngb mua vé, ban 16t sach 16p vo bén ngoai va rau ngd. Phan vo thi ban bo di,

con rau ngo gitr lai va rira sach nhé!

Ban dung dao, got phan hat ngd, phan cui sau khi got ciing giir lai & ndu cing véi

rau ngo.
Buwéc 2: Nau nude rau ngd

Chuan bi 1 lit nudce loc r61 do6 vao ndi ¢bd cui va rau ngd, day kin nap noi rd1 nau

trong 15 phit trén ltra vira ta s& duoc phan nudc ngd thanh ngot.
Buée 3: Ep sita ngd

Ban cho phéan hat ngd d3 got vao mdy ép cham, ép ldy nudc. May s& tu loc hét

phan xac, chi gitra lai phan sira ng6 sach, khong dam xo.

Chuan bi 1 lit nudc loc 161 d6 vao ndi cd cui va rau ngd, day kin nap nodi roéi nau

trong 15 phut trén Itra vira ta s& dugc phan nudc ngd thanh ngot.
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Buwéc 4: Nau sira ngd

No6i nude ngd sau khi nau ban vat hét cui va rau ra, cho phan nudc ngo ép vao noi
nudc ngd cung 2 muong ca phé muoi, khuay déu tay, lién tuc trén Itra vira ban

nhé!

Néu nhu vay trong vong 15 - 20 phdt thi hdn hop ngd trén s& sanh lai. Khi d6, ban
cho vao ddy 500ml sita twoi khong duong. Nho 13 d6 nhe nhang, vira d6 vira khudy

déu tay cho hdn hop quyén lai voi nhau.

Sau cung, ban cho 200g sita dic vao noi, tiép tuc khuay déu trén lira nho trong 5

ph(t 1a moén sira ngd bang may ép cham cua ching ta hoan thanh.
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Sita ngd bang may ép cham nhanh gon, don gian lai vo cung thom ngon, béo

iLieu.com

Buéc 5: Thanh pham

ngay. Mau stta ngd dep mat cung huong vi ngd dac trung, thom nirc miii, chac
chan s€ lam ban mé man. Ban c6 thé bao quan sita ngo6 trong chai thuy tinh 161 dé

trong ti lanh, ding lanh s& ngon hon day nhé!
Cdch lam siva ngé nép hat sen
- Nguyén li¢u lam sira ngd hat sen:

« Hatsen: 100gr

. Bap: 2 tréi

. Ladua

o Stira tuoi, stra dac

« Dbuong: 2 mudng
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« Muéi: ¥2 mudng
- Cach lam:
Buéc 1: So ché nguyén liéu

« Né&u sir dung hat sen tuoi, ban tién hanh bdc vo, bo tim sen, ria sach. Hoic
ban c6 thé mua hat sen kho da tach vo va tach tim sen ngay tir dau, dé tiét
kiém thoi gian nau sira. Tuy nhién ban can ngdm hat sen khd véi nugc mudi
lodng dé hat sen mém tro lai.

« Tréi bap ria sach, tach phan hat. C6 thé sir dung ngd ngot tach san tién loi.
Buéec 2:

Cho vao no61 phan hat sen, bap, 14 dira, nude loc vao noi. Co thé thém phan cui bap

dé tan dung t6i da phan dinh dudng trong trai bap.

Bat bép va ndu s6i trong vong 20 phat. Ban nén dé ltra vira phai dé hat sen va ngd
chin déu, mém va chat ra nhiéu dudng chatPogi dén khi hdn hop nudc sbi, cho
mudi tring va dudng vao khudy déu cho tan ra. Ha nho lira. Pun thém 15p nita thi

tit bép.
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Bworc 3:

Bip va hat sen sau khi ludc xong den xay nhuyén, dung rdy loc bo phan xAc.

Trong qua trinh ché bién sira bap hat sen va sira bap noi chung. Nhiéu chi em gip
phai tinh trang phan bap bj tach ra va ling xudng, chtr khong duoc hoa quyén nhat
quén tao thanh hdn hop dong nhat. Vi thé néu cong doan niy ban xay 1a loc cang

k¥, mon sira cua ban s€ cang sanh min hon.
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Budc 4: Dun s6i hon hop véi sita tuoi, sita dic. Ném duong tao vi ngot phu hop
v6i so thich. Ban can chi y khudy déu tay vi cac tinh chét bap rat dé bi ling xubng

dudi day ndi khi dun.

Buéc 5: Cho sira ra cdc néu mudn dung ngay, phan con lai cho vao hil thuy tinh

dung dan.

Hy vong vo61 nhitng thong tin ma ching t61 chia sé da gitp ban bo tii cho minh
cong thirc lam stra ngd thom ngon, sdnh min ngay tai nha. Chic cac ban thanh

cong!
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