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Hat sen 1a mot loai hat chtra nhiéu chét dinh dudng va cong dung c6 lgi cho sic
khoe. NAu sita hat sen véi nguyén liéu c6 san cing bi quyét cua ching t6i s& gitp

ban ra 10 thanh pham thom ngon tuyét hao.
Cach lam sita bi do hat sen
- Nguyén liéu lam Sira bi do hat sen:

o Bidé 200 gr
o Hatsen 100 gr

« Sita dic 2 mudng canh
- Cach ché bién Sira bi d6 hat sen
Buéc 1: So ché cac nguyén lidu

Bi d6 mua vé got 16p vo cing bén ngoai, cat hét 16p xo rudt di va chi dé lai phan
thit qua. Sau do6, cit bi thanh ting khic dai khoang 2 16ng tay roi dem di rira sach

vO1 nudc va deé rao.

D¢ hat sen dugc né mém, trudce khi ndu ban dem di ngdm trong nudc nong khoang

30 phat. Khi hat mém thi dung dao tach d6i dé loai bo tim sen.
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Buée 2: Niu sita bi do hat sen

Bac noi Ién bép, cho 500ml nude loc vao ndi roi tha bi dé va hat sen vao dun cung
¢ ltra 16n. DBg1 nudce so61 1én thi van nho Itra, tién hanh ninh khoang 30 phuat dén khi

bi va hat sen chin nhur thi tat bép.

Cho bi d0, hat sen d ninh va 2 chén nudc loc (chén dn com) vao mdy xay sinh td,

bat & murc vira va xay nhuyén khoang 2 - 3 pht.
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Pao déu hdn hop trong cbi roi tiép tuc xay thém 1 - 2 lan nita. Cho hdn hop vira

xay qua ray dé loc bo can.

Tiép dén ban d6 hdn hop vira loc ra cai ly 16n va cho thém 2 mudng canh sita dic

vao, khudy déu khoang 2 phut 1 hoan thanh.

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a ] I-| eU.COM i Liéu, Vin Ban, Biéu Mau, H6 So Mién Phi

Buwée 3: Thanh pham

Sita bi d6 hat sen 1a thirc udng giau dinh dudng. Vi cua sira dic ngot lim két hop
vo1 mui huong dédc trung cua bi do va hat sen tao nén mgt mui vi thom ngon, khé

ma co thé choi ttr.

Sita sau khi ché bién ban dem di bo vao ti mat bao quan duoc khoang 1 - 2 ngay.

Céach lam siva ddu xanh hat sen
- Nguyén liu:

« 100gr dau xanh ca vo
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« 100gr hat sen tuoi
« 2 mudng canh dudng

« Dung cu: may xay sinh t, noi, bép va ray
- Cach lam sira hat sen dau xanh:

Chuing t6i s& hudng dan ban cach lam sita dau xanh hat sen béng may dé ban dé

dang thuc hién:
Buwéc 1: So ché nguyén liéu

Pau tién, hat sen mua vé dem tach bo phan tim sen phia trong, rira sach r61 dé rao.

Con dau xanh, ban mua vé rtra sach dé rao.
Bwée 2: Nau hat sen

Chuan bi mgt no1 nude sach khoang 1 lit nude ro1 cho hét phan dau xanh va hat sen

da chuan bi vao nau trén Itra vira.

Khi nuée so6i thi vin nho lira, tiép theo ban hay dun hdn hop trong vong khoang 30

phut cho dén khi chin mém bung no thi bic xubng.
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Budce 3: Xay sira

Ban cho hét phan hat sen va dau xanh di ninh nhir vio may xay sinh t6. Cho vao

khoang 500ml nudc nita dé xay cing.

Cubi cung ban hiy xay hdn hop cho dén khi nhé min thi dem loc qua rdy. Bao

quan cac chai sita trong tu lanh va dé dung dan.
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Cach lam sita oc cho hat sen

- Nguyén li€u can co6:

« Hat sen: 100 gram (twoi hodc kho déu duoc)
« Hat 6c cho: 30 gram (da tach vo)
. Nuéc am: 1 lit

« Mudi, duong phén hodc duong thot ndt
- Cach lam stra 6c cho hat sen:

Buwde 1: Hat sen cho vao t6 16n ngdm véi nude: sen tuoi khong can ngam, sen kho

ngam tam 8 tiéng. Hat 6c ché ngdm nudc 4m chimg 1-2 tiéng

Bwéc 2: Sau khi ngdm hat sen mém du thoi gian thi cho hat sen vao ndi hap

chin/ninh nhu
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Buée 3: Cho hat 6c ché va hat sen vao may xay sinh t6

Buéc 4: Do luong nudc chuén bi cung mot chut mubi, thém duong hodc qua thét

ndt xay cung dé tang huong vi ngot nhe tu nhién cho stra.

Buwée 5: Ban c6 thé udng truc ti€p hodc loc qua ray dé stra dugc min va ngon hon.

Cho thém dé cho mat va thudng thire

1 . F Lailieu.com

Cach lam sita gao lut hat sen

- Nguyén li¢u lam Sira gao lut hat sen:

o Gaolut 125 gr

« Hat sen tuoi 125 gr(da tach bo tim sen va ria sach)
. Ladwa 100 gr

o Sira dac 100 gr

 Sira tuoi khong duong 300 ml

« Duong phén 75 gr

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

« Mudilit
« Nudc 1.4 lit

o Y

- Cach ché bién Sira gao It hat sen
Budc 1: Rang gao lat

Bic chao 1én bép, cho hét 125gr gao lut dd vo sach va dé rao vao rang véi lira nhod

khoang 8 - 10 phut dén khi hat gao nd la duogc.
Budre 2: Nau gao lut va hat sen

Bac noi 1én bép, cho vao 1.4 1it nudc va 125gr hat sen vao noi nau dén khi nudc soi

voi ltra 16n.

Khi nuéce sé1, ban van Itra nhoé va cho hét phan gao it vira rang vao, nau trong 20

phut cho hat sen mém va né ra la duogc.
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Sau d6 ban tét bép, doi nguoi, vot phén hat sen va gao It dé riéng, phﬁn nuge dé

riéng.

Buwdc 3: Xay stra gao lut hat sen

Ban cho 1/2 phﬁn gao lut hat sen va 1/2 phén nudc niu gao lut hat sen vao may
xay sinh t6. An nat va xay nhuyén hdn hop. Xay twong tu cho phan gao lut hat sen

va nudc con lai.
Sau d6 ban loc hon hop qua rdy, bé phan x4c chi 1ay phan nudc vira xay.
Buwdc 4: Nau sira gao lut hat sen

Sau khi loc léy nude gao 1at hat sen, ban cho vao hdn hop vira loc 300ml sita tuoi
khong duong. Cho hét phan nudc vira loc duoc vao ndi, tiép theo thém vao 75gr

duong phén va 1/2 mudng ca phé mudi rdi tha 100gr 14 dira vao noi.

Bac ndi 1én bép, nau voi lra nho va khuady lién tuc. Khi hon hop s61 nhe, ban cho

100gr sira dic vao niu dén khi nudc soi trd lai thém 5 pht thi tit bép.
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Buéc 5: Thanh pham

Ban doi sira gao Iut hat sen ngudi roi cho vao chai r6i bé vao ngan mat ta lanh dé

dung dan.

Stra gao lut hat sen ban dung lanh s€ ngon hon, mui thom ling ctia gao It va hat

sen, xen lan mui 14 dira rat tuyét, vi béo béo hap dan.
Cach lam sita yén mach hat sen

- Nguyén liéu 1am Sira yén mach hat sen:

Yén mach can det 50 gr
« Hat sen tuoi 50 gr

. Duakho 1 qua

« Duong thét nét 50 gr

o Nuécloc1it

- Cach ché bién Sira yén mach hat sen
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Budre 1: So ché hat sen

50gr hat sen tuoi ban hay rira sach, loai bo tim sen sau d6 cho vao noi day nap, nau

s0i v6i 100ml nude loc trén lra vira trong 5 phtit cho chin mém va loai bo nhua

sen.
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Bwéc 2: Xay hdn hop hat sen yén mach

Cho hat sen d3 niu, 50gr yén mach cén det va 500ml nudc loc vao may xay sinh

t, dé yén ngam trong 3 - 5 phut cho yén mach mém sau d6 xay that nhuyén.

Sau khi xay xong hiy loc qua rdy dé hdn hop duoc min hon. Dung mudng déo déu
va ép phan can yén mach va hat sen trong rdy dé liy duoc hét phan hon hop min

nhat.
Bwde 3: Lam nudce cot dura

Tach 1 qua dira kho, 1ay phan nudc dira cho vao to sach sau dé tach lay phan com

dwra va got bo phan vo lya mau nau.

Tiép theo ban bam nho com dira roi cho vao may xay sinh to xay nhuyén min cliing
voi phan nude dira. Néu phan nude dura qua it ban ¢6 thé cho thém nudc loc vao,

sao cho phan nudc vira ngap phan com dira nhé.

Com dtra sau khi xay min, ban hdy loc qua ray hodc dung 1 tam vai dé€ vat phan
nudc cot dira vao noi, dem dun soi 1€n 1a ching ta c6 dugc phan nudce cot dira thom

béo ro1.
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Bwéc 4: Nau sira hat sen yén mach

Hoa phan hdn hop yén mach hat sen va phan nuéc c6t dira vao ndi, cho 50gr
duong thét ndt vao, khudy déu. Pat ndi 1én bép dun trén ltra 16n, khudy déu tay cho

tan hét duong thét ndt va tranh dé sita dong can dudi ddy noi.
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Khi sira vira s6i nhe thi ha lira nho, khuay déu cho sita s6i 16n khoang 1 phut thi tat
bép. Dé ngudi bét sita 1a ban co thé ding ngay hodc dé sira ngudi han rdi cho vao

lo thuy tinh va bdo quan trong ngan mat tu lanh nhé.

Bwéc 5: Thanh pham

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a I Lleu-com Tai Tai Liéu, Vin Bén, Bi¢u Miu, Ho So' Mién Phi

Stta yén mach hat sen c6 huong thom ntrc miii, vi ngot thanh cua duong thot ndt
hoa cung vi béo ngdy cua hat sen, yén mach, dic biét 1a nuée cot dira cuc thom béo

tuy¢t voi.

Ban nén cho tré nhé dung mon nay khi con am s€ tot hon, con nguoi 16n thi hay

dung sita da cho vao ti lanh s& ngon miéng hon day.
Cach lam sita khoai lang tim hat sen
- Nguyén liéu 1am Sira khoai lang tim hat sen:

« Khoai lang tim 2 cu

« Hatsen 200 gr

« Stra troi 200 ml

« Sita dic 1 mudng canh

« DPuong 2 mudng canh
- Cach ché bién Sita khoai lang tim hat sen:
Buéc 1: So ché cac nguyén lidu

D¢ hat sen dugc nd to1 da thi khi mua hat sen vé, ban nén ngdm vao nudc nong

trong khoang 30 phut. Sau d6 loai bo tim sen, rira sach va dé réo.
Khoai lang tim mua vé ban rira sach phﬁn dét cat dinh trén khoai.
Buéc 2: Ludc va dam khoai tim

Cho 500ml nudc lgc va khoai lang tim da rtra sach vao ndi, sau do6 bac noi 1én bép,
day nap va dun s6i v&i ltra 16n dén khi nudce so1 thi giam nho Itra, dun thém khoang

5 phut nita dén khi thdy khoai bung 16p vo thi tit bép va cho khoai ra dia.
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bé khoai ngudi mdt chut roi ban tién hanh boc vé, xat mi€ng mong nho réi cho ra

t0. Ti€p theo, ban dung mot chiéc nia chac chan dé dam nhuyén khoai.

Budce 3: Xay hat sen va khoai lang tim

Ban cho vao may xay sinh t6 phan khoai di dam cung vé&i 200gr hat sen, 500ml

nudce loc, 200ml sita tuoi va 2 mudng canh dudng.
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Sau d6 ban xay voi tbe do cao trong khoang 3 - 5 phut dén khi hén hop nhuyén

min.
Buéc 4: Nau sita khoai lang tim hat sen

Hon hgp sau khi da xay nhuyén min thi ban cho vao néi r61 bac noi 1én bép nau véi

Itra vira.

Néu dén khi hdn hop vira si lan tin thi ban tat bép, cho thém vao 1 mudng

canh sita dic rdi khudy déu tay khoang 30 gidy 1 hoan thanh.

P

Buéc 5: Thanh pham

Sira khoai lang tim hat sen ngon nhat khi uéng 4m néng, rat thich hop véi thoi tiét

mua thu se lanh.

Vé6i mau tim hip dan, bat mat cing v6i vi ngot nhe, bui bui va thanh mat thi day 1a
loai thirc uéng cuc ky phu hgp dé ban nau cho ca gia dinh cung thudng thuc day

nhé!
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Cdch lam siva hat sen cét diva
- Nguyén liéu:

« Hat sen tuoi: 200gr

« Dura nao: 100gr

« Duong: 100gr (c6 thé ndu dudng cat hoic dudng phén/thbt ndt tly thich)
« 3 chiéc la nép tuoi

o Nudc: 1,51

- Cach lam;

« Hat sen tuoi boc vo, bo tam, rira sach véi nude (khong ngam), dé réo.

« Cho nguyén liéu gom hat sen va dira nao vao may xay sinh t xay, d6 thém
11 nuéc va xay that nhuyén. Loc b3 hat sen va dira qua ray. Phan b sen, dira
con lai cho vao tdi vai mong dit trong bat to, dd ndt 500ml nude con lai vao
bat, nhdi bop tdi bd ndy trong nudc cho ra hét chat, vat kiét nugc.

« Sau khi loc xong b, ban s& c6 duoc khoang 1,5 lit nuéc sen cdt dira sén sét
va rat thom.

« Cho néi nudc hat sen cét dira 18n bép dun soi vai lira vira. B6 gon 3 chiéc 14
nép lai cho vao dun cung sita dé tang d6 thom. Khi nau nhé khudy déu lién
tuc dé sita khong bi dinh day ndi. Khi sira s6i s& noi vang bot, vét bo bot dé
stra duoc sanh min. Cho thém duong vao sita, dun thém trong 5 phut roi tit
bép.

« San pham thu dugc c6 mau trang hoi duc, sanh min, mui thom hap dan, vi

ngot vira. Udng nong hay lanh déu duoc.
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Hy vong véi nhitng thong tin ma chiing t6i chia sé da giup ban bd tii cho minh

cong thirc 1am sita hat sen bd dudng, thom ngon ngay tai nha. Chuc cac ban thanh

cong!
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