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Cach nau ché sen rau cau tot cho sirc khoe

Mot bat ché hat sen rau ciu sé giip ban giai nhiét mua ning néng. Hon thé nira, iin
ché hat sen rau ciu thuwong xuyén cé c6 cong dung diéu hoa mau, chira mat ngi hiéu
qua. Duwéi diy 1a ciach niu ché hat sen don gian ma lai ngon dé cic chi em cing
tham khao.

Néu ban dang bi chimg mat ngu "qudy nhicu" hang dém, dung lo lang, hdy thir véi cach
nau che hat sen rau cau dudi day. Hat sen c6 cong dung kich thich tudn hoan mau nao,
chita mat ngu cuc hi¢u qua, khi két hgp voi rau cau tao nén mdt moén ché ngon cyuc dé an.
Huwéng dan cach nau ché hat sen rau cau

Che rau cau hat sen con c6 lgi cho ba bau, dn nhi€u hat sen gitp tri ndo bé phat trién
thong minh. Vi vay, hé nay cac chi em hady danh thoi gian lam moén che hat sen nay dé bo

sung dudng chét cho co thé nhé!

Nguyén liéu lam ché sen rau ciau

Trong cach nau ché hat sen nay ban can c6:
5g bot rau cau con ca déo

100g hat sen kho

L4 dtra (14 nép thom)

60g duong phen

20g duong cat

Bwoec 1
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Hat sen kho mua vé rira vdi nudce, vo sach dé loai bd hét bui ban. Thuong thi khi nau che
hat sen, nhi€u nguoi s€ loai bo tdm sen. Tuy nhién, néu ban bi mat ngu, hay dé nguyén ca
phan tam sen nhé vi chinh phan nay maéi co6 tac dung chira mat ngu day.

Cho hat sen kho vao ndi, thém nudc cho ngdp hét mat roi dat Ién bép ninh nhur. Khi hat

sen s0i thi van nho Itra. Luu y, khi dun hat sen ban nén hé vung khi s6i dé tranh nudc bi
trao ra ngoai nhé!

Buwoc 2

Ciing twong ty nhu khi lam ché 14 dura, sau khi rira sach, ban cho 14 nép (14 dira) vao may
xay sinh t6 xay nhuyén. Loc qua ray dé ldy nuéc cbt. Cho 1a dira vao néu ché hat sen rau
ciu s& giup moén ché c6 mui thom réat dé chiu, kich thich vi giac 1im ddy.

Buoc 3
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Ban hoa bot rau cau véi 20g duong rdi tron déu. Pun khoang 200ml nude, doi khi nudce
s0i thi d6 hon hop bot rau cau vao va khudy déu. Doi khi nudc sbi tiép thi tir tir d6 nudc
14 dira vio, tiép tuc khudy déu tay dén khi soi 1an nira thi tat bép.

Buwoc 4

Ban db ludn phan thach rau cdu vira dun ra khay chit nhat, doi hdn hop thach ngudi thi
cho vao ngan mat td lanh cho thach dong lai nhé!

Budc 5

Sau khi thach rau cau 14 dira dong lai, ban bo ra thai thanh s¢i nho vira an.
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Buoc 6

Trong qua trinh néu hat sen, néu nudc bi can thi ban cho thém mot chit rdi tiép tuc ninh
nhé! Dén khi hat sen di nhtr, cho dudng vao khudy cho tan, dun s6i mot 1an nira rdi tét
bép dé ngudi.

Buée 7

Viy 1a d3 hoan thanh xong cac cong doan ndu ché hat sen rau ciu roi ddy. Khi an chi can
muc ché hat sen ra bat, thém chit thach rau cau la dtra, ruéi nude nau ché 1én rdi dn thoi.
Ban c6 thé cho vao ngan mat ta lanh hodc thém da bao khi an thi mén ché rau cau hat sen
s& ngon hon ddy.

Khong can cau ky hay mau meé nhu cdc mén che khac, che hat sen rau cau chira dung vi
dan da, gidn di cia nd. Cheé ngot mat tir huong vi dén mau sac chac chan sé giup ban cam
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thiy thu thai hon giita thoi tiét oi 4 cia muia he.

Sau khi niu xong, hat sen phai chin nhtr, khong bi suwong, thach rau cau mém, cin mot
miéng d3 cam nhén duoc vi man mat tan trong miéng. Khong chi thom ngon, d& niu,
mon ché hat sen rau cu con gitip ban "danh tan" nhitng con mit ngi hang dém. B sung
ngay mon ché ngon nay dé co thé luén khoe manh, gidc ngii dugc sau gie nhé!

Hy vong véi cach nau che hat sen rau cau nay, ban s€ c6 dugc mén che thanh mat trong

ngay he!



