
Nh ng th c ph m quen thu c c a Nh t B n

Rau mùa hè

Công hi u c a rau mùa hè 
T t cho s c kh e

Nh ng rau tiêu bi u trong mùa hè  Nh t B n
là cà chua, cà tím, t xanh, u b p, b p ngô, h ,
bí , zucchini, v.v.. Rau mùa hè t m nhi u ánh
sáng m t tr i nên bóng m t, xanh t i, trông r t
ngon.

“Khi cà chua  thì bác s  xanh” là câu nói c a
ng i châu Âu, và ng i Nh t c ng nói nh  th .
Cà chua có công hi u lo i c mu i trong c  th ,

giúp h  huy t áp, ch ng m t m i và kém n
trong mùa hè. 

Nhi u lo i rau mùa hè có c tính gi i nhi t,
giúp c  th  không b  nóng trong mùa hè. Ng c
l i, g ng, myoga, t i, t là nh ng rau c  làm m c
th  b  l nh vì máy i u hòa. 

Các b n hãy n nhi u rau mùa hè  gi  s c
kh e nhé. Sau ây là m t s  món n t rau mùa 
hè.

<Cách làm> 
Xay cà chua và chu i trong máy xay sinh t
làm món u ng. Dù ghét cà chua, b n v n có th
u ng c món này. U ng l nh càng ngon h n.
D a leo n s ng r t ngon. Ng i Nh t th ng
ch m thêm t ng Kinzanjin-miso”. D a leo c n
nghe giòn tan. 
D a leo c t nh , bóp mu i  l y b t n c, tr n
chung v i b ch tu c hay m c thái nh  và gi m
pha. Gi m giúp ta thèm n h n. Cho thêm 
myoga x t ch  vào c ng r t ngon. 
Cà tím n ng luôn v , bóc v , n v i n c
t ng có thêm g ng tán nhuy n.

L  v t cúng Obon b ng rau mùa hè 
“Shouryou-uma”

Có nh ng a ph ng làm con thú c i b ng
rau g i là “Shouryou-uma” khi r c linh h n t tiên
v  v i con cháu trong mùa obon. D a leo hay cà 
tím c c m 4 que diêm hay a cây vào làm 
chân  gi  làm ng a hay bò , r i t nh ng con 
thú rau này  tr c bàn th  hay genkan. 




