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Mot Iy nude rau ma mat lanh s€ 1a "cru tinh” tuyét hao gidp ban va gia dinh giai
nhiét co thé trong mua hé nay.Thay vi mua san ngoai hang, cac ban cé thé tranh
tha vai phat 12 ¢é thé ty minh 1am ra thie udng ngon lanh, bd dudng nay roi. Con

chan chir gi ma khéng bat tay ngay nao!
Cach lam nwdc rau ma ddu xanh
- Nguyén liéu va dung cu thyuc hi¢n cach lam sinh t6 rau ma dau xanh:

« 100g rau ma

« 200g (khoang ntra chén) dau xanh khéng vo
« Mot chat mudi

e 300ml nudc loc

« 1 mudng canh dudng

. May xay

. Ray loc

- Cach lam nudc ép rau ma dau xanh:
Budce 1: So ché rau ma

Ngam rau ma véi nudc muoi pha loang trong vong 15 phut ro1 rira sach, dé réo.
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BUOC 1

Nhat rau ma, rira sach sau
do ngam vdi nudc mudi
pha lodng trong 15 phut
roi rira sach, dé réo.

Buére 2: So ché dau xanh

Dau xanh rtra sach, ngdm trong nudc am khoang 2 gi¢ cho né ra roi dé rao.
Bwée 3: Nau dau xanh

Cho dau xanh vao ndi, cho thém mdt it muoi va mot it nudc nau trong 10-15

pht dé dau chin rdi d6 ra chén nghién cho nhuyén.
Buwdre 4: Xay rau ma

Cho rau ma, 1 mudng canh duong va 300ml nudc loc vao may xay roi bam niit xay

cho hén hop that nhuyén.
Buéc 5: Loc lay nude

Cho hdn hop vira xay qua ray loc dé loc ldy nudc, bo ba.
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BUOC 5

Cho hon hdp vira xay qua
ray loc dé loc lay nudc va
bo ba..

Buée 6: Xay rau ma dau xanh

Ti€p tuc cho phan nudc rau ma da loc dugc vao coi xay sach, cho ti€p dau xanh da

nau chin vao xay la xong.
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Cach lam nwoc rau ma sira twoi
- Nguyén liéu:

« Rau ma tuoi: 400gr

« Puong trang: 5 thia cafe
o Stra tuoi: 50ml

. Nudc tinh khiét: 600ml

« Mot it mudi tring
- Cach thuc hién:
Buéc 1: So ché nguyén liéu

Hay chic chin rau méa khong 1An nhitng thanh phan khac bang viéc nhit sach
chung trude khi mang rira. Ban hdy rira phan rau méa d6 nhiéu lan bang nuéc sach.

Sau d6, mang chiing 1én chd thoang mat dé rio bdt nude trude khi xay.
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Mudn thuc hién nhanh budc sau, ban c6 thé cat nho phan rau ma ngay budc so che

nguyén li¢u.
Bude 2: Xay rau ma

Cho 100ml nuéc tinh khiét va phan rau ma dugc thai nho vao may xay va nhan

nat. Mat chua t&i 2 phit 1a ban da c6 hon hop rau ma sanh min roi.

Tiép do, ban dung ray loc ba rau ma dé 1ay nudc cot rau ma.
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Buwdc 3: Hoan thi€n va thudng thic

Hay hoan thién bang viéc cho toan bo nhiing nguyén li€u: nudc cot rau ma, duong,
stra tuoi, mudi, da vién vao coi va say trong 2 phut. Budc nay s€ lam nguyén li¢u

hoan quyén vao nhau dé cho ra mét ly nuéc uong chuan vi nhat.
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Rot ra ly thuy tinh, trang tri thém mot vai nhadnh rau ma va thuong thirc thoi. Ban

c6 thé ném thir trudc khi cho ra ly dé dam bao d6 udng vira miéng. Tuy so thich

udng ngot, ban c6 thé tuy chinh luong dudng va sita khi pha ché nha.

Cach lam nwdc ép rau ma bang mdy ép

- Nguyén li¢u lam Nudc €ép rau méa bang may ép cham:
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« Rauma500 gr
« Mubilit

- Céch ché bién Nudc ép rau méa bang may ép cham
Buwéce 1: So ché rau ma

Trude hét, v6i 500gr rau ma mua vé ban dung tay nhit bo cac 14 dap ung, héo ta

di, chi gift lai cac 14 non dé so ché.

Sau d6, ban dem toan by phan rau ma vira nhat di ngdm vao thau nudc mudi pha

loang khoang 30 phut, ro1 dem rtra lai vai lan vdi nude sach, dé rao.

Budce 2: Lam nudc ép rau ma

Chuan bj rau ma xong, ban tir tir cho vao may ép cham 500gr rau méa da rdo, bat

may 1€n tién hanh ép dé lay nudc cot.
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Cudi cung, khi dd ép xong, ban cho phan nudc ép ra ly. Vay la hoan thanh roi dé!

Tuy theo s thich, ban c¢6 thé thém it dudng rdi thuong thic cling dugce nhé!

Buwéc 3: Thanh pham

Nudc ép rau ma voi mau xanh cuc ki bat mat cing huong thom thoang thoang diu

nhe tir rau ma chac chan sé€ khién ban thich mé luén cho ma xem.

Khi thudng thirc, ban s& phai van vuwong hwong vi twoi xanh ddc trung tir rau ma
rat tuyét voi. Ngoai ra, dé tron vi hon ban c6 thé nhaAm nhi cung dau xanh hoac vai

vién da vién nhé!
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Cach lam rau ma nwoc dua

- Nguyén liéu lam Rau ma nudc dura:

« Rauma 200 gr

o Dua tuoi 2 qua

« Duong 2 mudng canh
« Mudilit

- Cach ché bién Rau ma nudc dura
Budce 1: So ché rau ma
Rau ma sau khi mua vé can loai bo phan than cing, cac 14 vang bi ia cta rau.

Tiép theo, ngdm rau ma trong thau nudc mudi lodng khoang 15 phit dé loai bo

hoan toan cac chat ban ro1 dem di rira sach, dé rao nudc.

Sau d6, dung dao cat nho rau ma.
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Buwédc 2: Xay rau ma véi nude dura

Cho vao may xay sinh t6 200gr rau ma da so ché, nudc cia 2 qua dira twoi. Tiép
theo, cho thém vao 2 mudng canh dudng, 1/2 mudng ca phé mudi va xay nhuyén

hon hop.
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Bwoc 3: Loc rau ma nudc dira va hoan thanh

Cho hdn hop di xay nhuy@n vao ray loc, loc bo phan ba rau ma, chi gitr lai nudc.

Nao san com dura dé an kém vé1 rau ma nudc dua.
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Chuan bi ly hodc ban ciing c6 thé st dung lai 2 qua dira sau khi da chat hét nudc,
dé vao mot it da va ché hdn hop rau ma nude dira vao, trang tri thém 1 it com dira

dé ting hwong vi thom ngon.

Vay 1a chiing ta d3 hoan thanh xong moén thirc udng mat lanh vao ngay hé néng

btic va c6 thé thuong thire ngay cling véi gia dinh roi day!
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Trén day la cac cach lam nudc ép rau ma don gian tai nha chiing t61 muon chia sé

t&i ban. Cam on ban da theo doi bai viét!
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