5 cach lam dau gac cho bé cwe don gidn, an toan
tai nha

Me dang muén tim hiéu cdch lam dau gac cho bé vi so rdng dau gac mua bén ngoai thj
trvong cé nhiéu chét phu gia dnh huéng khdng tét téi sirc khoé ctia con? Bi quyét cho me
day a! Géc ctia me sé bat mi cach lam dau gac nguyén chét cuc don gidn tai nha, me tham
khéo nhé!

sch lam déu géc cho bé n qidn tai nha

1. Mach me 5 cach l1am dau gac cho bé &n ddm

Dwéi day, Goc clia me mach me 5 cach lam dau gic cho bé an dam don gian, me nao ciing

ap dung dwoc. Me theo ddi dé Iwa chon dwoc cach phi hop nhat nhé!

1.1. Cach lam ddu g4c cho bé bang néi com dién

Thoi gian chuan bi Thei gian ché bién Do kho/dé
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MDn

3 giov 45 phat D

Chuan bi:
e Nguyén liéu: 1 qua gic chin, 100ml dau diva (hodc 100ml dau oliu).
e Dung cu: May xay sinh t6, ndi com dién, ray loc.

e So ché nguyén liéu: Me tach hat gac lay phan thit d3, rdi st dung dao got vé gac
ldy phan thit vang, thai miéng vira phai. Sau d6 me dem phoi nang ca 2 phan thit dé

va thit vang trong khoang 3 gi®&* dén khi kho se, me s tay vao khong bi dinh 13 dat.

Me nén chon déu dtra hodc déu oliu dé 1am dau géc cho bé

Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me cho thit gAc vao may xay sinh té xay nhuyén dé khéng méat thoi gian

nau lau.

e Bwéc 2: Sau d6, cho hén hop nhuyén phia trén cing 80ml dau vao ndi com, ddo

déu réi nau trong 20 - 25 phat.
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e Bwéc 3: Me mé nbdi com kiém tra, néu dau chwa tan hét thi n4u thém 10 phut dén
khi tan.

e Buwdc 4: Cho hdn hop trong ndi com ngudi, me cho hén hop qua ray loc dé loai bd

phan can (xac thit gac) thu dwoc dau gic nguyén chét.

Déau géc rét tét cho thi giéc cua bé

Lwu y: Trong lic nau bing néi com, sau mdi 10 - 15 phut me mé nap, dung thia tron

déu hén hop mét lan dé tranh bi chay & day noi.

1.2. Lam dau géc cho bé bang 16 vi séng

Thei gian chuan bj Thei gian ché bién Do khé/dé
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40 phuat

30 phat

)
MDn

Chuan bi:

e Nguyén liéu: 1 qua géc chin, 80ml dau oliu (hodc 80ml dau dtra).
e Dung cu: Lo vi séng, chay cbi, néi dun, ray loc.

e So ché nguyén liéu: Me bb d6i qua géac, tach bd di hat den, Iy phan thit d3 cho vao
16 vi séng dé lam khd trong khoang 20 phut véi mirc dd nhé dé thit gdc khong bi chay

(mdi 5 - 7 phat me bé ra lat déu 2 mét va kiém tra xem da kho chwa). Sau khi thit gac

da kho me dung chay cbi gia nhé nhuyén.

DA&u oliu - nquyén liéu ché bién ddu gac tét cho bé

Cung bat tay vao lam me oi!

e Buwédc 1: Me cho 70ml dau vao nbi dat 1én bép dun khoang 5 - 7 phut dén khi dau

néng vira phai.

e Bwéc 2: Cho phan thit gac kho gia nhuyé&n vao dau trén bép tiép tuc dun dwdi mire

ICra vira trong khodng 15 phut réi tat bép.
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e Bwéc 3: Doi ddu ngudi, me cho hén hop trong ndi dun qua ray loc dé loai bd cén thu

dwoc dau gac sanh min thom ngon.

Me dun Ira vira dé tranh bi chd

Lwu y: Trong khi dun, méi 5 phut me dung diia/thia khuay déu dé dau gac & thit gac
dwoc chiét hét ra ngoai.

1.3. Céach lam dau géc cho bé bang may xay sinh té

Thei gian chuan bi Thoi gian ché bién Do kho/dé

MDn

15 phut 2 giov D

Chuan bj:
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e Nguyén liéu: 1 qua gac chin, 1 thia canh rwou trdng, 100ml dau oliu (hoac 100ml

dau dira).
e Dung cu: may xay sinh t6, ndi dun, ray loc, khan vai man sach dé loc.

e So ché nguyén liéu: Me dung dao tach bd hat den 14y phan thit gac dd, got bd di

|&p vé géac lay phan thit vang thai miéng vira phai.

Dau qgéc - thuc phdm dinh dudng cho bé dn ddm

Cung bat tay vao lam me oi!

e Buwdéc 1: Ca 2 phan thit gic vang va thit gac d6 duwoc cho vao may xay sinh tb cung

v&i 1 thia canh rwou trang va 100ml dau, me xay dén khi nhuyén min.

e Buwéc 2: Me cho hén hop da xay nhuyén vao néi, dun nhd Itra trong khoang 2 tiéng.
Trong qua trinh dun me ddo déu tay dé hoi nwéc dwoc bde hoi, tranh bi chay phan

sat voi day noi.
e Bwé&c 3: Sau khi dun, hén hop nén duwgc dé 15 - 20 phat dé ngudi bét tranh bi bang.

e Buwdc 4: Me dat khan 1én trén ray loc réi dd hén hop trong ndi qua dé loc 1ay dau

min. dung tay bép khan loc dé lay dwoc sach dau géc con dinh cuing ba thit gac.
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Lam déu géc don gidn bang may xay sinh to

Lwu y: Vi dun trén bép trong 2 tiéng rat dé bi chay phan thit gac dinh & day néi, me nén

str dung nodi cé day day nhé.

1.4. Lam dau géc cho bé bang chao chbng dinh

Thei gian chuan bi Thei gian ché bién Do kho/dé

Dn

15 phut 1 gi& 30 phat D

Chuén bj:

e Nguyén liéu: 1 quad gac chin, 1 thia canh rwou trdng, 100ml dau oliu (hodc 100ml

dau dira).

e Dung cu: chao chéng dinh, ray loc, vai man sach dé loc.
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e So ché nguyén liéu: Me bd qua géc lam d6i, s dung dao nhé lay phan thit gac

mau dd loai bé di hat den, sau dé dung thia nao lay phan thit gdc mau vang, thai

miéng nhd vira phai dai khoang 5 - 7 cm.

Me st dung cé phéan thit dé va thit vang cda qua gac
Cung bat tay vao lam me oi!

e Buwdc 1: Me dat chdo chéng dinh 1&n bép, d6 phan thit gic dé va vang vao dun Itra

to khoang 5 - 7 phat dén séi thi van Itra nhd.

e Bwéc 2: D6 100ml dau va 1 thia canh rwou trdng vao hén hop trong chado, me tiép
tuc dun Itra nhé trong 40 phut rdi tat bép. Trong lic dun, me dao déu tay dé khong bi

chay phan thit gac dinh & day chao.

e Bwéc 3: Sau khi d& chdo ngudi khodng 15 phut, me dat vai man I1én trén ray loc roi
dd hén hop trong chao qua dé loc 1ay dau. Me deo gang tay ndu an bdp va vat ky vai

man dé 14y hét dwoc diu gic con sét trong ba thit gac.
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Lam déu géc don gidn bang chdo chong dinh

dam bao an toan vé sinh cho bé.

Lwu y: Khan vai man trwéc khi loc me dem ludc 2 - 4 phit trong nwére so6i dé tiét khuan,

1.5. Cach nau dau géac cho bé an dam bang ndi chién khéng du

The&i gian chuan bi The&i gian ché bién Do kho/dé
15 phut 1 gioy Dé
Chuan bi:

e Nguyén liéu: 1 qua géc chin, 100ml dau oliu (ho&c 100ml diu dwra).

e Dung cu: ndi chién khéng dau, chay cbi, ray loc.

e So ché nguyén liéu: Me bd ddi qua géc, si dung thia mac phan mui gac dd ra bat.
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Me dung thia muc phan mui gac cho va

Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me xép cac mui gac déu vao ndi chién khong dau, bat nhiét do 50 - 60 6 C
trong 10 phut cho khd se. Khi lay ra me dung tay s& thir vao bé mé&t mui gac, néu
con dinh tay, me cho vao bat néi tiép khoéng 6 - 8 phat niva.

e Buwdc 2: Me dung tay tach bd di phan hat den, 1ay phan thit gAc mau dé gia nhuyén.

e Bwéc 3: 100 ml dau dwoc cho vao ndi dun dat [én bép dun sdéi rdi van nhd, dd phan

thit gac gid nhuyén phia trén vao dun trong 20 - 15 phut.

e Bwéc 4: Sir dung ray loc dé loc loai ba |4y phan dau géac nguyén chat sanh min,

thom ngon, c6 mau dé twoi.

Lwu y: Trong qua trinh dun, me nén dung thia vét hét phan bot phia trén hén hop dé

thanh qua dau gac thu dwoc trong hon, bao quan dwoc lau hon.
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2. Lwu y khi lam dau gac cho bé

Me nén lwa chon nhitng qué géc c6 chat luong tot
2.1. Lwu y vé nguyén liéu

2 lwu y khi chon nguyén liéu lam dau gac cho bé day al!

e Cach chon gac: Me nén chon qua géac tron déu, nang tay, c6 mau dd cam dam, vé
cang bong, gai né déu lam dau gic cho bé, tranh chon qua bi hdng, thdi, c6 vi khuan

xam nhap dé dadm bao an toan vé sinh va dé cho thanh pham wng y.

e Loai dau nén s dung: Dau dé lam dau géc cho bé &n dam nén chon 1a dau 6-liu,
dau dra. Me khéng nén chon m& dong vat, b&i hé tiéu hoa con dang non yéu clia bé

khé phan hady thanh phan chat béo c6 trong m& déng vat.
2.2. Lwu y vé lvong dau gic thanh phdm

Me khdng nén lam quéa nhiéu dau géc trong 1 1an, cb gang chi lam mét lweng du dung trong
3 thang, ttrc chi can dung dén 1 qua gac. Néu me lam quéa nhiéu bé khong &n hét dwoc, dé

lau dau géc dé bj bién dbi chat, 6i thiu gay anh hwéng khong tét dén strc khoé cuia bé.
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2.3. Lwu y vé cach bao quan dau géc sau khi ché bién

1 - Han st dung: Dau géc tw ché bién tai nha khéong chira chat bao quan nén chi cé thé
dung dwoc trong thoi gian téi da 1a ba thang. Sau thdi gian d6 me khéng nén st dung, né
cling nhw thirc &n dé lau 6i thiu vay, bé an vao rat dé bj réi loan tiéu hoa, tham chi cé thé

dan dén ngd doc.

| . o pEin

Déu géc qué 3 thang khéng tét cho strc khde cda bé

2 - Vat dung dwng dau gac: Me dwng dau gac thanh phdm vao lo thuy tinh b&i thuy tinh 1a
vat liéu c6 do bén cao, khé bj phan (ng véi cac thanh phan trong dau gac. Me nhé vé sinh
sach sé lo thay tinh va dé that khé rao trwdc khi cho dau gic vao nhé. Nén vé sinh lo thuy
tinh bang nwdc rira chuyén dung dé sach ban, sach khuan, an toan cho hé tiéu hoa cla

con.

Meo cho me: Thay vi mua nhiéu thir cuing mét lic, me mua nwéc rira binh siva va rau

qua chuyén dung cho bé dé tién hon, vira vé sinh sach sé binh sira, binh thuy tinh va


https://images.app.goo.gl/362gKc1aswqyY6xt9
https://mamamy.vn/san-pham/nuoc-rua-binh-sua-va-rau-qua-2
https://mamamy.vn/san-pham/nuoc-rua-binh-sua-va-rau-qua-2

cac dung cu dwng do an uéng hang ngay cua con, vira an toan, lanh tinh dén mirc rira

dwoc ca rau cu con an hang ngay me nhé!

Nuwére rira binh sia va rau qué Mamamy

3 - Piéu kién bao quan: Bao quan dau gac noi thoang mat, tranh anh néng truc tiép tor mat
troi. T6t nhat, me nén dé trong ngdn mat td lanh. Nhiét do thap va do 4&m kho & day kim ham
s phat trién cta vi khuan va lam cham qua trinh bién dbi chat ctia dau gac. Néu me bao
quan & nhiét do binh thwérng, dau géc rat nhanh héng, théi gian str dung chi duwgc khoang 2

- 3 tuan.
3. Lwuy khi st dung dau gac cho bé an dam

Dau gAc tuy dem lai nhiéu lgi ich cho bé dang an ddm nhwng can dung cé liéu lwong, tan
suét hop ly va khoa hoc,... B&i thé trang nhé nén nhu ciu vé chét béo cta bé nhé hon
nguwdi I&n nhiéu 1an, néu me lam dung dau gic cé thé gay béo phi hoac tré thanh ganh

nang cho hé tiéu héa non nét cliia con.
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Me khéng nén lam dung ddu géc cho bé &n

DPé dam bao sirc khde clia bé yéu, me khéng thé bd qua céac lwu y khi st dung dau géc cho

con nhuv sau:
e D6 tudi str dung: Chi dung diu gic cho bé tir 6 thang me nhé!
e Tan suat sir dung: Khoéng 3 - 4 lan/tuan.
e Liéu lweng: Khoang 0.5 - 1ml/lan st dung (1 - 2 thia ca phé nhd).

e Cach dung: V6&i bé méi dn dam, me trén diu gic vdi chao, bdt hodc sup cho bé an.

Vé&i bé bat dau &n thd, me dung thém dé ché bién cac maén kho, rim, sét,... cho bé.
e Khong str dung dau gac cho bé trong cac treéng hop:

o Dung cung luc v&i thwe phdm gidu Beta carotene (khi vao co thé tré thanh
Vitamin A) nhw bi dd, ca rét... vi ban than diu géac da chira ham lwong cao

chéat nay dap &ng dd nhu cau cho bé.

o Chién, ran thirc an cho bé vi & nhiét do cao, Beta carotene va Vitamin E trong

dau g4c bi phan huy, mét tac dung va khéng tét cho strc khoé ctia con.


https://images.app.goo.gl/svCxPNTgzVeSyLGt8

Bé tir 6 thang tudi cé thé st dung ddu géc

Theo d&i bai viét dén day, chdc hdn me da nam chac 5 cdch lam dau gac cho bé don gian
tai nha rdi dung khéng a. Néu me c6 thém bat ky ban khoan gi trong qua trinh thuc hién, me
dirng ngan ngai dé lai binh luan phia dwdi, Géc clla me sé& gilp me gidi dap nhanh nhét
nhé!
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