HAT DE - THUC PHAM CUA THIEN DUONG

Hat dé d& cé mét & Trung Quéc va Nhdt Ban tr thai ¢8 dai, rét lau truéc khi quéan déi La M@ mang
ching vé chau Au. Nhiéu logi hat dé da 6n 1én hoang dai trong long chau A, mét phdn & Trung
Péng va chéu Au.

Hat dé d& cé mét & Trung Quéc va Nhat Ban tr thai ¢8 dai, rét lau truéce khi quéan déi La M@ mang
ching vé chau Au. Nhiéu logi hat dé da 6n 1én hoang dai trong long chau A, mét phdn & Trung
Péng va chéu Au.

Ngudi La Mé dé trong duoc nhitng cdy hat dé thuong hang dé ldy bat dung két hop véi bot mi dé
lam ra banh mi. Ngudi Hy Lap va Thd Nhi Ky cing may mdn duoc hudng sy phong thinh ngot
ngdo ma nhiing vy thu hoach céc cénh ring dé cudng trdng mang lai.

Ngudi La Ma da xudt khdu nhirng hat dé ngon nhét tir Kastanum, nay la ving dét thuse chau A
cba Thd Nhi Ky. Tén khoa hoc cia hat dé la Castanea duoc phdt xuét tir dia danh nay (Kastanum
hay Kastanéa).

L4, hoa, "o khodc" tua tia

Hat dé cha dyng thanh phén dinh duang hoan héo.

Hau hét moi ngudi cho rang céc logi hat la thyc pham nhiéu ddu, nhung hat dé lai la ngoai l&.
Thanh phén chét béo it, trong 100g hat dé da ndu chin chi cha 1-3 g (con 8 nay & quéd hanh la
khodng 50,6 g).

Cé |& ban ciing s& dodn rang ching cé mic calo thép. Sy that la trong 100 g hat dé da ndu chin
chéa tr 57-153 calo, tuy theo ching logi.

Protein trong hat dé chi c6 mét lugng nhd, khodng tir 0.82-2.88g trong 100g. Hon niva, hat dé rét
giau tinh bét, vivay s& cung cép nhiéu nang luong hon.



Nhing vé hat néu éng

Hat dé Trung Quéc dan déu céc logi hat dé vé “thanh tich” cung cép ndng luong véi 33,649
hydrat-cacbon/ 100g hat dé chin. Con s6 nay & hat dé Nhé&t Ban la 12,64g. Lugng hydrat-cacbon
ndy khién hat dé, ngay khi chin, khé va ryng xuéng, d& ham cha nhitng kho nhé tinh bét tuyét
hdo, véi dinh dudng cao.

Trong tat cd cdc loai hat, hat dé la th hat duy nhét ¢6 cha Vitamin C. 28,35g hat dé da néu
hogdc hép chin chta 9,5-26,7mg vitamin, trong khi céc logi hat khé cé gap déi luong vitamin: tr
15,1-61,3mg/ 28,35g.

Hat dé rang

Cd ba logi hat dé, Trung Quéc, Nhét Ban va chau Au déu chiva céc vitamin nhém B bao gém
folacin. Tat c& déu chira nhitng chét khodng vi lvong déng ké bao gdm: can-xi, sét, ma-nhé, phét-
pho, man-gan, déng, selen, k&m va la mét ngudn kali déc biét déi dao véi s6 luvgng 119 mg-
715mg trong 100g.

O Viet Nam ¢6 hat dé Trung Khénh (Cao Béing) ndi tiéng thom quyén rii. Véo cui thdng Tém ém
lich, hat dé bat déu chin. Khi chin, v& cia né ¢6 mau hén hop gitra ndu véi maw tia. Khi hat dé
chua bj dem ludc, thit cia né rdn chéc, gidn tan, vi ngot thanh va ¢6 mau vang hoang yén.



Mét doan gb dé (&nh trdi), v hat dé duoc bién thanh nhac cy (dnh phdi)



