Mén in bai thudc an thén tir hat sen

Theo Pong y hat sen c6 vi ngot, chat, tinh binh; vao céc kinh: tdm, ty va
than. C6 tac dung dudng tdm an than, ich than, bd ty, sap trang, an thai, loi thay.
Dung cho céc truong hop di tinh dai ha, ty hu tiét ta (tiéu chay), tiéu chay long, ly
dai ngay, hdi hop mat ngu, co thé suy nhugc.

Hat sen c6 rat nhiéu tén goi: lién nhuc, lién thyc, lién mé, lién tir. O mot s
noi trén thé giodi hat sen con dugce coi 1a biu tugng cua tinh yéu (do hién tugng
dong am lién: lién tudng, nhd thuong).

Thanh phﬁn chinh cua hat sen gém: tinh bot (60%), dudng raffinose, protein
14,8% gé)m cac acid amin, threonin 2,42%; methionin 0,82%; leucin 3,23%;
isoleucin 1,11%; phenylalanin 12,64%. Ngoai ra, con ¢ 2,11% dau béo gé)m cac
acid béo. Cac nghién ctru dugc 1y cho thy hat sen c¢6 nhimng tic dung sau: Ha
huyét 4p; Cudng tim an than: Trong hat sen c6 cac alkaloid ¢6 tac dung cudng tim.
Liensinine c6 tdc dung doi khang calci va 6n dinh nhip tim; Tu dudng b6 hu, cAm
di tinh; Phong chéng cac khdi u; Chéng lao hoa: Hat sen va cu hat sen c6 chira mot
loai enzym dac biét co tdc dung “han gén, phuc hoi” protein trong co thé con nguoi
bi t6n thuong.

Tir lau trong dan gian ngudi ta c6 nhiu cach ché bién hat sen thanh nhiéu
moén an bai thude hay. Trong bai viét ndy ching t6i xin gidi thi¢u mdt s6 mon an
bai thudc an than tir hat sen:

- Che hat sen: hat sen, gao cho mdi thir 200 gr; phyc linh 100 gr. Xay thanh
bot min, duong vira du, thém nudc vao nau che.

- Che hat sen - long nhan: 100gr hat sen tuoi, 300gr long nhan (boc lay cui),
400gr duong cat. Nau che dé an. Tac dung: bé huyét dudng tdm an than, lam nhu
nhuan da.

- Lién nhyc, bach hop mach dong thang: li€n nhuc 15gr, bach hop 30gr,
mach mén déng 12gr sic ubng. Tac dung: tr Am dudng tAm an than.

- Pai tdo ngan nhi lién nhuc thang: dai tdo 100gr, ngadn nhi 50 gr, lién nhuc
100gr rira sach cho vao noi, cho nudc vao dun chin, thém dudng vira du.

- Bai thudc dudng tdm, an thin: tio nhan 12g, hat sen 12g, Vién th' 12¢,
phuc than 12g, hoang ky 12g, dang sam 12g, cam thao 4g, tran bi 6g. Sac udng. Tri
chung hu lao tdm phién khong ngu duoc, tim dap hoi hop, dau vang, mat hoa...

- Canh hat sen dai tdo: cu sen 2 cai, hat sen 100 gr, dai tdo 200 gr, duong
tinh thé. Rira ngo6 sen got vo va thai hat luu, cho vao noi cung hat sen (ngdm trong
nudc cho mém) va dai tdo, thém duong vira di dun s61 mot gio rudi.

- Hat sen hAm long nhén tdo tau: hat sen, long nhan mdi loai 30g, tao tau 5 -
6 qua, duong phen luong vira da. Ngam hat sen cho no, bd tam, rira sach. Cho hat
sen, long nhin, tdo tau vao ndi dun voi luong nude vira di. Thém dudng phén sau
khi sen da nhtr.

- Chéo hat sen: hat sen 30g, gao té }SOg. Néu chéo, thém duong hoac mudi.
Dung cho cac truong hop suy nhugc co thé, tiéu 1ong dai ngay.
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- Nudc sen - dira: 100gr hat sen, 100gr dira nao, 400gr dudng cat. Nau hat
sen chin mém, hoa v4i dira nao va nudc duong dé dung.

- Hat sen bach hop ham thit: Hat sen 30gr, bach hop 30gr, thit lon nac 200gr,
gia vi vira du. LAy hat sen ngdm nudc nong, dén khi né bo vo ngoai, bdé tdm, bach
hop rira sach. Thit lon rira sach, ngdm trong ndi nude dé rao nude huyet ldy ra rira
sach thai miéng mong. Cho tat ca vao ndi, nudc vira du, dun to ltra réi him cho dén
khi thit chin nhtr cho gia vi, hanh, girng vao.



