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Khéng ngd mén ngon khéng dil gl p.

“Thidt tréo cO ng ngl ng! Nha nghéo an thit ba ri con nha giau an rau. HO khoai dit, 14 va trai
khO qua non...”

MOt dlng nghilp thOOng tra 0 COn ThO “h0t hOi” gdi didn bao cho t6i nhD viy. Khi c thd ngO0i
ta b0 thiDu hOt mOt chOt gi, t0 d0ng hO sO them chit d6. Nhi ng khi hD bilt thém dit, 14 va trai
khO qua non la théem... khén!

Tri0c ding sau ng0t

Rau, khl' qua non an vil i mi m kho quil t ngon khéng di gl p
Rau, kh qua non an vii mOm kho qult ngon khéng dl gip
HOOng khi qua (con gdila mO0p d0 ng) nghe ngai ngai, trli vl dl ng thanh va cé hllu nglt, mat.
Co6 ngl0i con trilt ly: trong cai ngon cla khil qua 0n chlla mit bai hi ¢ nhan sinh sau slic, con
di0ng din di n thanh céng vi ng chic la bl n phii day céng khi luy0 n.

Trong nhiing sl n phim t0 “cay” khil qua thi Ia non, diit va trai déo quy hi n trai to. Khi trdi tr0
I0nh, nh ng thO'c ¢6 vl dng, cay, nglt r0ttltcho cO thO, bli chdng gitp tul n hoan mau, 0m
phdi, tr0 tiéu.

DOc bilt khD qua la “tri kD” cDa 0t hil m. BOn muln cho hai thl nay sanh déi, phii bilt cach [0y
tinh diu t0 nhién cOa 0t hilm. BOng cach, bon n0u n00c sOch thdt séi, tring 0t hil m vao khol ng
5phuat rlidim trdi 0t ra. BDay la lo0i tinh d0u clc kU 10t cho cO thl. Sau dé, bl n ném nd0c nay
vao nilc nlu moén khi qua, sU thim hin, khéng con cay hin nda va ngdt thanh hin.

Cac tai liD u khoa hU ¢ con cho ring khi qua c6 nhilu céng ding t0t nhD sau: thanh nhi0t, do
chOa chit kil m sinh vIt; giup tang sl ¢ d0 khang vi chda ddm va nhil u vitamin C; gilm béo hil u
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qul nh0 chOtding t0 nhién. KhD qua t00i giup h0 di0ng huylt nén r0tt0t cho nglOi bl tidu
di0ng. Ngoai ra, chung con giup di0ng nhan sll¢c bdi chda nhil u vitamin B1, C va nhil u khoang
chOt...

Tuy nhién, Béng y khuyén ring nhing ngi0i cé di0ng huylt thOp hay hO tiéu hda yiu khdng
nén an kh qua, vi né qua mat.

Ngon “b0t nhIn”

V0O n thich an khO qua, anh NguyOn Van Théan, 0 Q.Phu Nhul n, tring hin hai m00i day khD qua
trén séan thl 0 ng theo mé hinh trl ng rau sl ch. Bul n thay, gian khU qua anh tring cU lo tr0 hoa
vang ric ma “quén” diu qud. ThO la anh Than bl ngdli nha, b0 n bé tréu chic rdng anh chl cé
tay... mua khi qua. BO qué, anh Than nly ra sang kil n clt ddt kh qua non dem xao vli tép

bl c, diu hao. Khéng ngd, mén ngon khéng dil gl p.

Con anh Qudc Viot, 0 TiOn Giang, phat hiln ra céi ngon “tilm 0n” cla dit va la kh0 qua non
trong mOt 10n vao chdi nha b0n milt r0y, thul c huyl n Chau Thanh cung tdnh. CO nhém “binh”
mOinhOu, dJ tht ca ma thilu rau xanh vi ca, cli, dia, hanh... ngoai “g0” chla tli I0a. Bi d0Ung,
anh Vilt th0 di c0t m0 d0t khO qua dem nOu canh vOica ré ding. Khdng ngd, mén ngon nhid u
clp dl nay gidp ¢l nhém lau say, them an, khong khé ¢l nhll nhi'ng I0n nhOu tri0c.

MO o cla nhing mén khil qua nO0c ngon la b0 khl qua nguyén lilu vao sau cung rli nhi c

xull ng, sau khi da ném nlm gia v vla an. Cang IO, thO't ca di ng khi “udng” n00c khD qua thém
thO'm, ngdt, béo thanh. GO n day, “trao I0u” an trai khi qua déo 0 TP.HCM dang thO nh. Thit ra,
day la nhing trai khl qua non dilIc nha vilntlabdtdl nhing trai con l0i mau l0n hOn.

0Canh ditkhl quanlucardding, mitbilnu"ngolnmic"
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MOt b0a cIm trlla van phong vii dia rau non thi'p cdm lul ¢ g0 m nhiC u trdi khD qua non vii it
rau lang, b0 u non, nd bdéng bi, bdbng mO0p... bén chilc nli dlt am khéi dng mOm kho quit
thOm 10 ng va phl p phl ng s6i tréng hl p di n khéng kém s n hao hoi vi.

MOo di chd nOi mdm kho qul't ngon x0 ng tOm vii dia rau tinh nguyén kia la d0u b0 p gia vao it
nd0c cOdm chit holc ndOc chao gio thOm. Tinh t0 hIn, dam mil ng thOt heo ba r0i sO di0c vOt
ra khi m0 tan di khol ng 2/3. Luc nhilc n0i xul ng, d0u blp sO cho I00ng thOt ba ri nay vao I0i,
lam vy top m0 sO gion gion, beo béo.

BOn cOp ittép mO nay vichut min cla nd0c mdm kho sdnh mau h phach, tréi khl qua non
t00i xanh tri0c dl ng, sau ng0t thanh, cOn ti 0t hi0dm vOa chin... Ngon t0' n d0 nh! Kinh nghil m &0
gil mau xanh non va tang doi gion cl a trai khd qua non la khi n0i n00c ludc s6i gia, bl n cho vao
it mubi. Lac vOt trai khO qua ra, bl'n cho vao chlu ngdm n00c da kholng 7 - 10 phut.

Nhin dia rau xanh t00i, c0 n vao nghe gion mat, khéng it thi ¢ khach “thin thoc” v0 nhI ng m0 nh
vl n, thOa rul ng chOn lang qué. C6 ngdli con “nghe” cl tidng m0, tilng chd hat ru nhIng &m
difu than thiOng: “0u O... khD qua xanh, kh0 qua trl ng, kh0 qua mOc n0 ng khi qua deo. Anh c6
th00ng em thi mdn gily giao kéo. Du sanh, du t0 du ngheo em cling theo”.

Va phli chang, khi qua deo ngon hin khD qua thO0ng la gili ch0u d0 ng nghdch clnh, bi0t
dung tOn tiln di0ng chittl d0t mO, cha trOi.
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