Lam Phan Nua
Hat cua Ban
Nguyen Hat

Language: Vietnamese
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Hat nquyén chét giup:

Hat nquyén chat 1a gi?

Ngan ngtra nhiéu loai ung thw va cac binh khéac Hat nguyén chéat chira tat ca
Giam nguy co binh tim cac phan cla hat (I¢p cam,
Diéu tiét trong lwvong co thé ndi nhi va mam)

Gilr théi quen di tiéu binh thudng

Khi hat duoc tinh ché, Iop cam bén ngoai va mam bj loai ra.
Nhiéu chat dinh dwdng quan trong bj mat di.

Bran

Nhirng thi du lwong thwe nquyén chat:

Gao lut

Lua mach va lua mi Trung Bong

Banh xdp gion lam bang hat nguyén chét

Thirc &n 1am bang bap nguyén chét

Lua kiéu mach nguyén chét, thirc an lam bang lda kiéu

mach

Banh mi nguyén chat, mi 6ng va banh phdng bét bap Hay tim chir “whole”dwerc
liét ké la thanh to dau tién.

Phat tricn mot gua dinh khée manh! An hat nguyén chét!

Endosperm

Germ

Nhirng cach thém hat nguyén chét:
Chon nhirng hat ngii cbc nguyén chat.
Chon banh mi nguyén chét thay vi banh mi
tréng.
Thay thé t&i 2 bot mi trdng bang bot mi nguyén chét
trong cdng thirc ndu nwéng clia ban.
Thém gao It vao banh nuwéng hay sup.
Chon mi éng lam bang hat nguyén chét.
Mua b&p hay banh phong bét bap nguyén chét thay
vi bot bap.
. e Thém Ita mach nau chin vao sup.
Thir &n méi ngay 3 bira Chon banh xdp gidon nguyén chét cho bira &n nhe.
nhirng hat nguyén chét.

Muc Tiéu Hat cua Téi La:

Dinh ché nay la mét co quan cung (rng co' hdi déng déu.




