Khéng béng nhién ma trao lwu tra siva trdn chau va sira tuoi trdn chdu dwong den lai ndi Ién
“rén rén” trong gidi tré sudt thoi gian qua. Mén uéng hép dan nay cé “ma luc” gay “nghién” béi
hwong vi 16i cudn va nhitng hat trdn chdu déo thom dén khé cudng. Déc biét trong thoi tiét néng
btre, day van la nhitng mén ubng duworc gidi tré vo cung wa chudng. Cung hoc ngay cdch lam
stra twoi tran chau dwong den don gian tai nha dé “giai nong” va tim hiéu thém céc théng tin
tha vi vé mén ubng hép déan nay nhé!
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Sira tuoi trdn chdu duong den duoc rat nhiéu ban tré yéu thich. Anh: Internet
Hwéng dan cach lam siva twoi tran chau dwdng den ngon dung diéu Nguyén liéu can
chuén bj

Sira twoi khong dwong: 200ml

B6t gao: 100g

Bot nang: 100g

Bot cacao: 59

Puwdng den Han Québc: 120g

e Dung cu: ndi, ray loc, ly thay tinh, thau inox.

Cach lam Buéc 1: Nau nwéc dwdng den

Cho khoang 40g dwéng den va bot cacao vao mét lwong nwéc vira dd ré dun séi dé tao cho

tran chau c6 mau hap dan, hwong vi thom ngon hon.
Buwdc 2: Lam tran chau

e Cho b6t ndng va bdt gao tron 1an véi nhau. Sau do tir tir rot nwde duwdrng den vao hon
hop bot va khudy déu cho bot di sét va déo dé nan tran chau.

e Ban rivra sach tay r6i nhéi bot tryc tiép dé bot khdng bi von cuc. Nén nhéi bot manh va
déu tay cho dén khi déo, min la dwoc. Sau d6 phi mét I&p bot nang bén ngoai bot dé
tranh bot bi dinh. Ngat bot thanh nhirng cuc nhé rdi vo vién cé dwdng kinh khodng 0,5
cm.



e Bé&c mot ndi nwdc, dun soéi, sau dé cho tran chau vao ludc, ltc ludc chd y khudy nhe tay
dé tran chau khong bi dinh vao day néi. Khi thy cac vién tran chau néi 1én méat nwéc thi
vét ra cho vao té nwéc lanh ngay dé tran chau khéng bi dinh. Tiép doé vét ra dé rao.
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Ngém tran chéu cho ngédm vj duong den. Anh: Internet

Tiép theo, cho phan duong den con lai vao 150ml nwéc, dun trén Itra vira cho dén khi soi, dé
s6i khodng 5 — 7 phat thi tat bép réi cho tran chau vao ngadm khoang 30 phut dén 1 tiéng cho
thdm vi duong.

Bwéc 3: Trinh bay

Muc tran chau ra ly thay tinh va rét sira twoi vao, thém da vién vao la xong.
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Thém sira twoi va dé vién vao thuéng thirc. Anh: Internet

Cach uéng

Khi udng, ban c6 thé cadm &ng hut truc tiép xudng phan tran chau rdi hat 1én, tr tlr cdm nhan vi
dwéng den dam da trén dau ludi hodc khudy déu siva twoi va tran chau déu duoc.

Ubng sira twoi tran chau dwong den c6 map khong?

Tra sira noi chung va siva twoi tran chau dwéng den noi riéng la d6 ngot, vay nén khong it
ngwdi thdc méc sira twoi tran chau dwdng den bao nhiéu calo.



Nén ubng sira turoi trdn chau duong den mét luong phu hop. Anh: Internet

Thuwe chét, dwéng den ¢ d6 ngot nhiéu hon cac loai dwdng théng thuwdng nhung khong gat,
khéng ngan nén dugc wu tién dung trong pha ché, lam banh... Pwdng den ciing giau vitamin
nhém B va canxi. Theo Bong Y, dwdng den gitp bé mau, chéng lanh, dac biét lwong sat Ién
trong dwérng den con gilp dwa khi oxy dén cac co quan trong co thé.

Tuy nhién, theo phac d6 vé lwong duéng trung binh cho méi loai tra stva thi tra stva tran chau
dwong den dwoc xem la loai dd udng cé lwong dwdng kha Ién. Trung binh méi cdc tra siva tran
chau dwong den chira téi 18,5 thia ca phé duwong (twong dwong 92,59 dwdng), tham chi cé thé
nhiéu hon tuy vao méi noi ban.

Theo TS Trwong Héng Son — Vién trudng Vién Y hoc ng dung Viét Nam, “dwdng” la ngudn
cung cap carbohydrate va nang lwong cho co thé. Chi 1g dwdng cé thé cung cap cho co thé téi
4 calo, twong dwong 1 thia ca phé dwéng sé cung cap 16 calo vao trong co thé. Vay nén ban
chi can d& mét lwgng vira phai dworng den la cé dwoc vi ngot nhw y ma khéng nén cho quéa
nhiéu. Cling khéng nén udng siva twoi tran chau dwdng den lién tuc va qua nhiéu dé tranh anh
hwéng dén strc khde, dan dén pha v& mirc can bang dwdng trong co thé, tir d6 gay du thira
nang lwong, dan dén tich Ity m&, réi loan chuyén hoéa va la nguy co cho cac bénh khéng lay
nhiém nhw thira can, béo phi, tang huyét ap, dai thao dwong (tiéu dwdng)... va bién chirng
nang né nhat la bénh tim mach.

Cach bao quan sira twoi tran chau dwong den duoc lau

Dé bao quan tran chau dwdng den dwoc lau, sau khi ndu tran chau xong, ban cho thach vao
hop thay tinh sach, kin, dat trong ngan mat ta lanh. Khi mudbn dung, ban Iéy hép thach ra va cho
vao 16 vi séng ham nong lai la s& déo mém nhw ban dau. Cach nay c6 thé gitp ban bao quan
dwoc toi 5 ngay.

V6&i hén hop nwéc sbt dworng den, néu chwa ngam tran chau va pha siva twoi thi ban van dé
riéng, d6 vao hi thay tinh rdi day nap that kin. Chi can dat hii nuwéc sét & nhiét do phong la st



dung dwoc ma khdéng can dé & ta lanh nhw tran chau.

Bdo quan hat trédn chdu duong den bang td lanh c6 thé dé duoc 5 ngay. Anh: Internet

Céac meo gilip ban gitr gin strc khde khi ubng siva twoi tran chau dwéorng den

Nén chon size ly sira twoi tran chau dwdng den nhé thay vi cac size Ién.

Han ché s 14n udng trong tuan it nhat c6 thé. Chang han chi uéng 1 ly/ tuan.

Chi yéu cau 30% lwong dwérng cho méi ly hodc ubéng khéng dwéng.

Yéu cau siva twoi, stva it béo hodc siva tach kem, thay vi kem siva.

Khong 4y topping (hodc chon loai c6 ham lwong calo thap nhw 16 hoi hodc tran chau
trang).

Trén day la céach lam sira tuoi trdn chdu duong den ngon don gidn tai nha ciing nhiéu thdng tin
hiru ich vé mén dd udng hap dan nay. Hy vong da gidp ban cé thém mén ubng ngon cho gia
dinh trong nhirng ngay néng nhwng van dam bao tt cho strc khde ctia minh va nhitng ngudi
than yéu.
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