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Top các món ăn ngày hè cho gia đình giải nhiệt thơm ngon

Thời tiết nắng nóng gay gắt, các món ăn gia đình thanh mát vừa giúp mọi người ăn ngon
miệng, vừa góp phần giải nhiệt thân thể. Dưới đây là gợi ý các món ăn ngày hè cho gia đình
thanh nhiệt dễ chế biến cho bữa cơm. Cùng HNAEdu xem nhé.

Đậu hũ chay sốt nấm đông cô chay

https://drive.google.com/drive/folders/1eUEF_4CPiLzPzkuz-YRplP_vdXyKffXj#cac-mon-com-gia-dinh
https://drive.google.com/drive/folders/1eUEF_4CPiLzPzkuz-YRplP_vdXyKffXj#cac-mon-com-gia-dinh
https://hocnauan.edu.vn/nau-an-gia-dinh#mon-an-gia-dinh-hocnauan
https://twitter.com/i/moments/1314052293659029504#mon-an-gia-dinh-mua-he
https://sites.google.com/site/hnaeduvn/nau-an-gia-dinh#mon-ngon-moi-ngay-cho-gia-dinh
https://bit.ly/3lmTEZG#heading=h.otiqxcdmob6k?monangiadinh


Các ngày nắng nóng là các ngày khó chịu, ăn chay hay ăn những món rau luôn là chọn lựa tối
ưu cho bạn. đặc trưng, với vị ngọt, tính mát, nhuận táo, bổ trùng, giải độc, sinh nước bọt và
thanh nhiệt thân thể, đậu phụ xứng đáng xếp đầu trong bảng danh sách các chiếc thức ăn giải
nhiệt thân thể cực thấp vào các ngày hè nắng gắt.

Tàu hũ chay sốt nấm đông cô chay là một trong những món ăn ngày hè mà bạn nên tham
khảo và bổ sung vào menu của mình. Bạn sẽ cần chuẩn bị nguyên liệu bao gồm: tàu hũ non
thơm ngậy bồi bổ, nấm đông cô tươi giàu giá trị dinh dưỡng, gia vị chay, rau gia vị, bột năng.

Sơ chế nấm đông cô bằng bí quyết cắt bỏ chân, ngâm muối rồi rửa sạch mới thái miếng vừa
ăn. tàu hũ non cắt miếng. Rau gia vị đi kèm nhặt sạch rửa qua nước để ráo và thái nhỏ. Xào
chín nấm đông cô trước, nêm nếm thêm các cái gia vị vừa ăn rồi mới cho đậu hũ non vào xào
cùng. Lưu ý lúc đã cho tào phở non vào thì không tiêu dùng đũa đảo nữa sẽ làm cho nát đậu.
Trước lúc tắt bếp thì cho rau gia vị lên trên. Món ăn ngon, dưỡng chất và vô cùng thanh mát
cho cơ thể.

Ngoài món tào phở chay sốt nấm đông cô chay, tào phớ có phần nhiều phương pháp chế biến
thuần tuý mà dinh dưỡng khác như:chần ăn sống, kho, chiên, nhồi giết thịt, sốt hoặc nấu các
món canh.

Hến xào hoa thiên lý

Trong các món ngon gia đình thì hoa thiên lý được dùng gần như trong những món ăn ngày
hè như: nấu canh, nấu lẩu, làm cho gỏi, xào... Hoa thiên lý mang vị ngọt, tính bình, với tác
dụng giải nhiệt, chống rôm sảy rất tốt trong mùa hè. Nước luộc hến bạn có thể tận dụng để
nấu canh, nấu cháo giải nhiệt cũng rất khả quan.

Hến xào hoa thiên lý là một trong những món ăn mang tác dụng giải nhiệt rất khả quan, tạo
cảm giác lạ miệng, đưa cơm trong mùa hè.

Hến tậu về rửa sạch, đem luộc, trong quá trình luộc bạn nên đảo thật phổ thông để làm thịt
hến tiện lợi tách ra khỏi vỏ, sau đó đem tách riêng phần giết mổ và nước. Cho mỡ vào chảo
phi thơm hành, cho giết mổ hến vào xào cho săn lại, trút ra bát. Hoa thiên lý tách nhánh vừa
ăn, đem rửa sạch, để ráo rồi xào đến sắp chín, trút hến vào xào tiếp, nêm nếm tiêu, muối, bột
ngọt cho vừa ăn, thêm rau răm rồi bắc ra ngoài.

Canh hến nấu bầu

Theo Đông y, giết thịt hến vị ngọt mặn, tính hàn, không độc, sở hữu tác dụng hoạt tràng,
thông khí, mát gan, thanh nhiệt giải độc, lợi tiểu. Vỏ hến (nghiễn xác): mang vị mặn, tính ấm,
không độc, mang tác dụng cố tinh, khiến cho se, long đờm, chống nôn. Món canh này có tác
dụng bồi dưỡng sức khỏe, thanh nhiệt, giải khát.

Vật liệu gồm mang hến sông 1 - hai kg, bầu sao hay bầu trắng một quả non, mỡ, mắm, muối,
hành, thì là và gia vị vừa đủ. Hến ngâm trong nước sạch 3 giờ, đãi sạch đất cát, luộc hến bằng
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nước lạnh, khi nước sôi, đảo đều đến khi các con hến đều mở miệng thì tắt bếp, gạn lấy nước
luộc hến, đãi lấy thịt để riêng. Đun nước luộc hến đến sôi, thả bầu đã băm hoặc thái chỉ vào
tới khi miếng bầu trong, hết đục (hơi sủi tăm) cho hành và thìa là thái khúc vào. Đun sôi mỡ,
thả hành thái vào, đến khi sở hữu mùi thơm (phi hành) thì cho giết mổ hến vào, cho mắm
muối gia vị vừa đủ, đảo đều đến lúc giết thịt hến săn lại. Hến xào để riêng hoặc cho vào canh
trên.

Canh bầu/mướp/bí đao nấu tôm khô

Đây là món canh thanh nhiệt rất tốt nhưng mà sở hữu hương vị thơm ngon, dễ chế biến, dễ
ăn. Phần vật liệu chính bạn nên chọn tôm khô to được làm cho trong khoảng tôm tươi nguyên
chất, ngâm nước cho mềm. Phần bầu, hay mướp hoặc bí đao nên chọn quả non, tươi thì món
canh sẽ thơm ngon hơn. Sau khi gọt vỏ thì mới cắt miếng vừa ăn để nấu canh.

Phi thơm hành khô băm nhuyễn rồi cho phần tôm khô đã giã nhuyễn vào xào cộng. Đổ ngập
nước đun sôi. Nêm nếm gia vị cho vừa ăn. lúc nước sôi cho tiếp phần bầu hay mướp đã chuẩn
bị vào nấu. Nước sôi trở lại thì nêm nếm cho vừa ăn và cho thêm hành ngò vào là hoàn tất
món canh thơm ngon cho các ngày nắng nóng khó chịu.

Cùng thực hiện các món ăn ngày hè cho gia đình ở trên cùng HNAEdu nhé.

Chúc các bạn thành công.

Bài viết liên quan:
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thực đơn món ăn hàng ngày trong gia đình

món ngon gia đình
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