
Món n c a ng i m  Nh t

Món n b  d ng vào ngày giá l nh
Canh cá vò viên (Tsumire-jiru) 

Nguyên li u (4 su t)
Cá mòi 4 con G ng mài nhuy n 1 thìa l n
B t mì tinh 2 thìa l n Mu i v a
N c dùng ki u Nh t 4 cup N c t ng v a
Hành lá v a

Cách làm 
Cá mòi lóc x ng (b u, x ng, ru t và da) 

Th t cá b m nhuy n. Sau khi b m cho vào c i giã càng 
t t. Cho g ng mài nhuy n, b t mì tinh, mu i vào tr n

u.

Cho n c dùng vào n i un sôi, l y thìa múc cá cho 
vào n i. Khi chín, cá s  n i lên m t n c.

Khi cá chín, cho mu i và n c t ng vào n m v a n.
Múc canh ra bát, r c hành lá lên. 

Th t cá tán nhuy n, cho b t mì tinh vào vo tròn g i là 
“tsumire”. Ch  “Tsumire” là c tr i t  ch  “tsumi-ire”, 
t c là “tsumande” th t cá r i “ireru” vào n i.

Tsumire c ng có th  làm t  cá n c hay cá sanma. 
Tháng này nhân có ngày “setsubun” nên chúng ta dùng 
cá mòi. “Setsubun” vi t ch  Hán là “Ti t phân” có ngh a
là ranh gi i gi a ti t ông và xuân. Ngày này có t c
“mamemaki” là ném u nành rang u i ch ng tinh, 
tu  theo a ph ng, có n i có t c treo tr c c a nhà 

u cá mòi là món ch ng tinh r t ghét, ho c n cá mòi 
vào ngày này. 

Cá mòi, cá n c hay cá sanma là lo i cá l ng ánh màu 
xanh nên ng i Nh t g i chung là “cá xanh”. Cá xanh 
ch a nhi u ch t béo không bão hoà, r t t t cho vi c
phòng ch ng các lo i b nh do thói quen sinh ho t gây 
ra nh  x  v a ng m ch hay cao huy t áp, vì th
chúng ta nên n th ng xuyên. Lóc x ng cá tuy có 
khó, nh ng th t cá sau ó c b m nhuy n nên không 
c n lóc p. Trong canh tsumire cho thêm các lo i rau 
nh  cà r t, c  c i thì càng cân i dinh d ng. Tsumire 
vo viên cho vào l u c ng là m t cách n.




