Cung vao bép! Cung an nhirng
thirc an dang mua!
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— Canh miso rong bién —

Trén thé gidi, Nhat Ban 1a mét trong sb it cac nuwéc
thich rong bién, dung rong bién nhuw mét nguyén liéu dé
ché bién thirc &n. Rong bién cé nhiéu loai nhw wakame,
nori, konbu, hijiki hay tengusa nguyén liéu lam rau céau,
v.v.. trong d6 wakame duwgc dung rat nhiéu, duwgc an &
khap noi tai Nhat Ban.

Wakame sinh sbi tai ving bién ctia Nhat Ban, dam
chdi vao cubi thu, I&n dan dén gan 2 mét vao mua xuan va
tan vao mua hé. Wakame ngon nhét |a tiv thang 3 dén
thang 5. Sanriku va Naruto la nhitng vung san xuét
wakame ndi tiéng, nhwng wakame ban & thj trwdng hién
nay hau hét 1a rong bién nuéi, rong bién tw nhién da tr&
thanh mén an quy hiém.

Rong bién chtva nhiéu chat khoang va chét xo. Rong
bién rat t6t cho co thé, vi thé ching ta nén an méi ngay.
Rong bién ngoai moén bép gidm hay tron véi xa lach, con
c6 thé rac 1én com dé &n nhuw “wakame furikake”, nhung
cach an phd bién nhat van la cho vao canh miso.

Canh miso duwgc gi6i thiéu hém nay la canh nau véi
wakame va dau hii. Ngoai dau hi, ban ciing c6 thé ding
dau ran mdng, hanh tay, khoai tay, v.v.. va tat nhién chi can
wakame dang trong mua théi ciing rat ngon.

[Nguyén liéu (2 ngwoi)]

Wakame (twoi) ... 20~30g  Dau hii ... ¥ miéng, khoang

150~200g Nwéc 400 ml, B6t ném canh miso

(dashinomoto) ... 1~1,5 mudng nhé (néu dung loai miso

c6 bot ném thi khéng can)  Miso ... 1,5 mudng Ién.

[Cach lam]

1. Wakame néu la loai w&p mudi thi rira sach va ngam
cho b&t mén, néu 13 loai khé thi ngam nwéc cho né. Ca
hai déu dé bé nwéc ngadm, cat ngan vira an.

2. Céat dau hi khoang 1,5cm.

3. Cho nwéc va bot ném vao ndi, van Ira vira niu soi.
Cho dau hii, wakame vao ndi, canh sdi, van Itra nhd.

4 . Cho miso vao 3, danh tan. Mén an hoan tét.

Dung miso c6 bot ném chi can danh tan miso trong
nwéc sdi la canh hoan tat, rat tién. Ngoai ra cling c6 thé
ndu nwéc dung bang konbu hodc katsuo-bushi.
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