
Món n c a ng i m  Nh t

Kenchin jiru 
Món canh có nhi u rau, và làm m ng i

Nguyên li u ( ph n 4 ng i ) 
C  c i Daikon : 1/4 c  Cà-r t : 1/2 c
Ng u bàng(gobou): 1/2 ho c 1 c Konyaku: 1/3 mi ng

u ph  : 1/2 bìa N c dùng (n c lèo): 4 c c
Xì-d u (N c t ng): 2 thìa canh Mu i: V a
D u v ng (d u mè) ho c d u n c ng c: V a .

Cách n u
C  c i và cà-r t g t v , thái mi ng v a n. Ng u
bàng ( gobou) r a s ch, dùng s ng dao c o b  l p v
bên ngoài, thát vát lát m ng (gi ng nh  g t bút chì), 
sau ó ngâm vào n c cho ra h t nh a.  
Konyaku và u ph  c t mi ng nh  v a n. i v i
konyaku có th  dùng ngón tay  c u ra t ng mi ng
nh , nh  th  konyaku s  m m h n.
B c n i lên b p, cho d u n vào, l n l t b  c  c i,
cà-r t và ng u bàng vào xào lên cho ng m m u.
Sau ó cho konyaku, u ph  và n c dùng vào.  
Khi n c sôi, v t h t b t và un ti p cho t i khi rau 
nh  h n.
Cho n c t ng và mu i vào. Nêm v a n là c.

V  ngu n g c cái tên ”Kenchin jiru” thì có nhi u gi
thuy t khác nhau, trong ó có thuy t cho r ng t i khu v c
Kamakura, có m t ngôi thi n t , có tên là Kenchoji và v
s ó ã n u món n chay này, t tên là “ Kencho 
jiru”. C ng có món canh Kenchin jiru n u v i th t gà ho c
th t l n, và thay vì dùng n c t ng, ng i ta nêm v
b ng t ng Miso, nh ng vì ây v n là món chay nên 
ph n l n ng i v n th ng g i món canh ch  n u v i rau 
v i v  b ng n c t ng m b c này là món “Kenchin 
jiru” . 
N c dùng  n u canh Kenchin jiru có th  dùng lo i
bán s n t i các c a hàng d i d ng b t, nh ng n u các 
b n dùng ph  tai Kombu và cá khô bào Katsuo bushi 
l y n c dùng thì càng ngon và úng cách.  
Ngoài nh ng lo i rau ã gi i thi u trên ây, b n th  cho 
thêm các lo i rau theo mùa khác nh  bí , các lo i n m,
khoai s , các lo i rau c , và các lo i rau xanh nh  c i
ng t, hành... làm thành món canh Kenchin jiru th p c m,
cung c p cho nhi u lo i vi-ta-min và khoáng ch t cho c
th , làm cho ng i m lên t ó có th  phòng ch ng

c b nh c m cúm. ây th t là m t món n r t phù h p
v i mùa ông tháng giá.  




