Thirc &n nguoi Quang

c6 ngubn goc déng vét
(Phan 1)

Canh chua me dat

Khéc voi ché do an cta nguoi Phap, trong thuc don hang
ngay cua nguoi Viét Nam bao gio cling c6 mon canh. Moén
canh 14 mot moén an dan di c6 thé nau tir nhiéu loai rau hay
mot sb qua nhu bau, bi, su hao... nhung canh chua me dat van
duoc nhiéu nguodi dan xtr Quang ua thich vi dé ché bién va an
rat ngon.

Cay chua me dat thuong dugc dung trong am thuc dan
gian 1a loai chua me dit hoa vang (c6 noi goi 1a chua me ba
chia) thuong thay & nhirng noi dat am ven bo rudng, trén dong
¢ hoang hodc dugc trong trong vuon nha. N6 1a mot loai thuc
vat c6 than mau do nhat, moc bo lan trén mit dat, 14 ¢o cuéng
dai gom ba 14 chét, mdi 14 chét c6 mot vét 16m trén dau thanh
hinh trai tim nguoc. Hoa mau vang moc thanh tan véi cudng
nhd, c6 hai vong nhi nd vao tir thang 5 dén thang 7 hang nam.

Rau chua me dit c6 vi chua vi than va cac 14 chira mot sb
axit citric, axit oxalic, axit tartric va vitamin C 1a cac chat hoa
hoc c6 vi chua. Rau con c6 cac khoang chit can thiét nhu
canxli, magi€, natri. Oxit oxalic ¢c6 mat trong chua me dat c6
kha ning diét truc khuan duong rudt E. Coli va tu cau khuan
vang. Cac vitamin C va vitamin K1 ¢6 logi cho strc khoe con
nguoi.



Theo déng y, chua me dat co tinh toan va han, thuong
duoc dung 1am thuoc thanh nhiét, an than, diéu kinh, giam
huyét ap, thong tiéu tién, sot ly, cam ho, viém gan, viém rudt,
viém niéu dao, xich bach déi, suy nhuoc than kinh, bénh
duong tiét niéu.

Cac ba noi tro khi voi vang cé thé di ra vuon vai phut 1a
c6 di mét mé chua me dat dé nau duoc mot ndi canh chua me
dat theo ¥ muon.

Pé c6 mdt moén canh chua me dit, nguoi ta rira va it
sach chua me dat dung vao ra. Ca com dem rtra sach, chat dau
bd dudi, xé ddi than ca va tudc hét xuong roi rira lai bang nude
mubi cho ctng céa. Tiép d6 vot ca ra, dam ca vao hanh toi da
g1d nho, cho thém ti€u, nudc mam, Gt roi tron lai. Nau nia
soong nudc soi, do ca vao nau. Nudc soi vai lan thi ca chin,
nhic soong xuéng, cho chua me dat vao, cho thém 14 hanh,
ngo xat nho, tron cho chua me chin déu.

Canh chua me dat cling duoc ché bién véi tép. Nguoi ta
d6 md vao soong dun nong cho mé chay ra, bo thém hanh gia
nho xao cho chin, tlep do cho tep da rua sach vao soong, cho
thém mot it nudéc mam, tiéu, Ot va xao tlep Dén khi tép da
tham, d6 mot bat nudc nau soi vao, ném thay vira, nhac soong
xuéng, bo chua me dat da 14t va rira sach vao, tron cho chua
me chin déu.

Canh chua me dat dan da ma gdy mot huvong vi doc dao
kho quén: chan canh chua me dat vao com, b thém mot nhoém
rau song tuoi xanh roi va vao miéng, chua chi nudc miéng
trong miéng da tiét ra. Oi mot cam giac that 1a tham thia, con
nguoi tré nén thu thai va hinh nhu ndi phién mudn trong ngay
tan bién dau mat...



Géi trieng cd chuén

Co6 rat nhiéu loai goi: goi thit nhu goi gan bo, gdi dau heo
chua ngot, go1 bao tu,... goi ca cang phong phi hon. Thong
thuong co goi ca com, got ruoc (tép)..., dac bi¢t hon co géi
“dong ho” ché bién tir ca 16 6. Chir goi tring ca chudn 6
nhung it dugc ché bién nén ciing it dugc nghe noi tdi, hudéng
l1a duoc thuong thire.

C4 chudn 1a mot loai ca ngon va dé niu, c6 thé niu canh
thom, rau ram hodc chién, kho. Thit c4 thom, chic, ddm da
nhung diéu dang néi & loai c4 nay chinh 1 bd trimg.

Pé lam dugc mot dia goi trimg, ngudi ta phai can téi
rat nhiéu bo rudt va phai 1a rudt da duoc phoi kho.Tring ca
trude hét phai lude chin dé rao. Tom tuoi mua vé hap chin, 16t
vo. Thit ba chi ludc, xat mong. Dau phong rang vtra chin to1
gia dap dap. R6i 1am mot chén mam 6t toi dudng chanh. Rau
thom xat mong. Hanh kho phi vang rom 1én.Chi nén tron khi
moi ngudi dd ngdi hét vao mam an. Co vay, khi thudng thirc
gia tri cia méon an mdéi dugce tang 1eén.

Bo rudt ca, thit, tom, rau thom, dau phong (nhd chura
lai mdt it) vo chao roi rudi nuge mam 1én, tron déu. Ném ném
sao cho vira miéng. Sau d6 muc ra dia 16n rac dau phong 1én
mit cung voi hanh phi va rau ngo.Dia goi trimg ca chudn duoc
bung 1én dat gitra ban,cung an véi banh trang.

B0 rudt ca an khong chi 1a mon “tam thuong”, vay
ma khi an chung vai1 cac thir khac trong mot mon co tén la goi
thi dugc nang 1én td1 mre tuy€t vo1.Rudt ca bui bui, tom tuoi
ngot lim, thit béo. Rau thom, d4u phong, hanh phi... mdi loai
thom mdi kiéu. Tat ca, khi duoc tron chung s€ tao ra mot thir



dac san hét strc hap dan. Goi ngon té1 nhu vay sao c6 thé thiéu
duogc cai thir nude cay cay la rurgu ngon dé nham nhi.

Con hén tron mang

Moé1 trudong song nudc, bién dao, ruong déng, a0 ho, khe
sudi co anh hudng truc tiép dén cudc séng, 16i séng, phong tuc
tdp quan cia cu dan dia phuong, trong d6 c6 thoi quen am
thuc. Véi loi thé thién nhién va méi truong & viung Quang
Nam, da tao ra & day h¢ dong, thuc vat phong phu, nhiéu
chiing loai, dic biét 1 cac loai thuy, hai san. Nguoi Quang biét
khai thac va tan dung tot loi thé nay dé ché bién, lam phong
phu cai an héng ngay cua minh. Tom, cua, ¢4, muc, ndi nhu
Duong Vian An trong sach O Chau Céan Luc 1a “Kho vo tan™*
c6 san tai chd, cho nén ngudi dan ¢ day danh bat va si dung
lam thirc an nhu mdt tinh cach sang tao tu nhién cua ho, trong
d6 c6 con hén. Va hinh nhu chi c6 con hén 12 loai thily san ché
bién ra nhiéu mén an, ca nude lude hén, vo hén déu co cong
dung gia tr1 va hitru ich.

Hén chi c6 ¢ song nudc ngot, ching sinh sbi, nay nd
nhanh va nguoi ta chi danh bat né (cao, xtc hén) vao mua he
la chinh.

Nghé hén khéng déi ma no
Cdi rudt, cdi vo, cdi tro ciing cé tién
(Ve)

Tir rudt con hén, tirc chan hén nho bang hat dd xanh,
nguoi ta da 1am ra nhitng moén an dan da vura ngon, vira phu
hop véi kinh té & nong thon. Ké chg nhu com hén, chao hén,
hén tron mang, canh hén, hén xao lan xGc banh trang nudng ...

! Quéc s quan triéu Nguyén, Pai Nam nhat théng chi, NXB Thuan Hoa, 1997.



Hén sau khi cao, xtc vé rira qua nhiéu nuéc cho sach hét
bun cat, cho vao ndi dd6 mot luong nudc sach vira du, dun soé1
dé con hén ha v chin déu dem ra dai loc léy rudt, bé vo. Nudc
lut hén con lai trong c6 mau duc nhu sira bo, cd vi ngot cua
thit. Khi dugc ném thém chat mudi tao nén huong thom rat
riéng goi 1a nudc hén. Thir nudc nay dung an ngay voi com
hay khoai lang rat ngon. Nudc hén, rudt hén c6 thé nau thanh
canh v&i cac loai rau muong, rau cai, rau lang, la 16t, 14 mung
toi, dac biet phu hop voi bo ngot. Canh hén bo ngot la thirc an
gia1 nhiét, chéng tao bon, an vao mat lanh, c6 nguoi yéu tiéu
hoa dn xong s6i bung, vi hén c6 nhiéu chat dam nhuyén thé,
thém 14 bo ngot tinh mat. Nén nho, cac loai rau niu canh véi
hén déu xat nhd, dé nudc hén tham vao ting thd rau méi ngon,
giau chat dinh dudng. Ciing rat la, canh hén hay nudc hén chi
an voi1 khoat lang, khoai mon (so) bap rang (ngd bung). Can
mot miéng khoai, hup mot ngum nude hén roi nhai, nguo1 an
nhu tan hudng cai huong vi bui, ngot tham tan ké rang. An voi
ngod bung cung vay.

Lay chong vé ddat My Xuyén
Bdp rang, canh hén nirt niéng coi xay.

Cau ca nay mo ta cac co gai co chong & vung dat nhiéu
ngo, nhleu hén, vi mon ngon nay an dén noi nhu nit cac vanh
niéng coi xay gao 1am bang dam tre.

Hén xao 1a cach phi hanh m& trong chao, roi cho rudt hen
vao, bo thém toi, 6t chin xat mong, ném gia vi xao déu, ném
thtr vira d0 min, chin sin 1a an dugc. Hén xao va nude hén an
kém v6i com goi 1a com hén. Nguoi ban, bot com vao bat, roi
xtc hén xao trai 1én mot l6p, bo may cong rau thom (rau hung,
tia t0, rau rim va hanh 14 xat ngan). Com hén ¢ Hué noi tiéng



vi con hén ¢ song Huong ngon, cong vo1 tai ché bién cua cac
mg, cac co gai Hué. Con & pho c0 Hoi An com hén 12 mén dn
truyén thong, hang ngay van con nhting nguoi ganh com hén
di ban rong, chi can hai dén ba dong ngan dong 1a co bira an
hop khau vi, vira tai tién

Hoi An c6 hén thuong xuyén

M&i mai, mdi ban, ré tién dé an

O cac vung qué xa song nudc va nghé 1am hén, thi hang
ngay cho mua cac ngudi ban hén ganh dén. Hén di ban dao,
mot dau quang ganh 1a mot thing rudt hén lude chin vun cao,
trén rai mot 16p ot chin vang, d6 xat mong, nguoi ban ding
diia va chiéc chén xuc hén gat bang miéng chén, co gia mot
hoac hai dong (ngan dong); mot bén 1a mot vo nude hén trang
duc, bo may cong la dira thom, dé vua thom, vua ganh di
khong chao song. Nguo1 mua tuy nhu cau ma mua nhiéu hay
it, gia ca thi da thanh nép, nudc hén gan nhu cho khong.

Mot s ving, ngudi ta ché bién thanh mén hén tron ming.
Ming tre banh té duoc xat mong, dem ludc k§ cho hét nude
déng, roi cat nhé hat lyu. Léy rudt hén va mang xao voi dau
phung (lac) hay m&, cho to1, hanh, 6t, mi chinh, mam mubi
cho vira miéng; ¢6 noi ngudi ta xao mdi hén véi cac thi gia
vi, 101 tron véi dau phung (lac) rang vang, boc vo lua gia nho,
cho mot it rau thom. Banh trang me nuong lén that gion, be
tirng miéng xtc an hai tho hén noi trén, sé tham thia huong vi
dic biét ciia nd. Khi an, néu nham thém mét chit rugu nép nau
theo 10i thii cong thi bita dn cang thém tuyét voi. Ving trung
du cac huyén Duy Xuyén, Qué Son, Thiang Binh, Pai Loc,
Tién Phudc (Quang Nam) nguoi ta thuong 1am moén hén tron
ming, tron dau phung rang xtc banh trang nuéng dé an choi,



dai ban hiru, tiép khach duong xa vi dé 1am, nhung dam da Sac
thai dia phuong

Com hén, hén xao

Nhitng mén an ché bién tir con hén da co tir 1au doi, 1a
nhirng moén an dan da quen thudc cua nhimg nguot dan o nhiéu
dia phuong cua xr Quang. Nhimng lang ndm men hai bo song
Thu Bon, song Tam Ky, song Han, song Cam L¢,...nhat 1 &
gan ctra séng, nhirng noi ¢ con cat trén song hay ¢ bau nudc
thuong 13 nhirg noi c6 nhiéu hén nhu Hoi An, Pa Nang, Pha
Triém, My Xuyén ... Ctr Han ngdy trudc co rat nhiéu hén nén
duoc nguoi Trung Hoa goi 1a Hién cdng nghia 1a Cang hén.

Nhitng nguoi lam nghé cao hén dung mot dung cu bang
tre dan, hinh tam giac c6 miéng rong, goi la cdi nhii, ngam
minh subt budi dudi song, vira di thut lui vira kéo nhiii dé cao
hén ¢ day song nhu nguoi ta thuong thay tai ving Con Hén &
Ho1 An.

Ai vé Con Hén thi ve,
An com ba bira lam nghé thut lui

Nguoi ta d6 hén xuc duge ra ro, dem ddi trong nude dé
rira sach cho hét bung, cat, rong réu bam vao cho that sach.
Cho hén vao ndi, d6 thém mot lwong nude can thiét roi dun
sOi dé hén that chin, m& cac vo ra. Sau d6 v6t hén da lude chin
ra rd va loai bo vo hén dé lay rudt hén va giit lai nwéc hén.
Pén luc ndy, nguoi ta c6 cac nguyén liéu tir hén dé ché bién
c4c mon an tir hén.

Nguo1 ta dung nude hén va rudt hén cung mot vai loai rau
nhu rau mudng, rau dén, bau cing cac gia vi nhu 6t, hanh toi



.. d& nau thanh mén canh hén ma & mot s6 dia phuong co thé
trd thanh mon an thuong xuyén:
Lay chong vé dat My Xuyén
Bdp rang, canh hén niet niéng coi xay

Rudt hén dem xao v&i mo hay dau dau phung, cho thém
mot it nudc mém bot ngot, hanh to1 6t nguoi ta c6 mon hén
Xao. Nguoi ta rac hén xao 1én com rdi tron déu thanh moén com
hén an rat ngon mi¢ng. Co thé thay com bang bun, ngudi ta co
moén bun hén.

Ciing c6 thé xao hén véi ming lugc bam nho bang dau
phung hay md, cho thém mot it nuoc mam va bot ngot va tron
déu cho dén khi hén va mang déu chin. Nguoi ta dung banh
trang me nuong that gion, bé nho thanh miéng dem xuc vo1
hdn hop hén mang: d6 1a mon bdnh tring xiic hén. Vi chat
cua mang, vi ngot cua hén hoa quyén voi chit béo cua dau md
cung cac gia vi, chat gion va bui cua banh trang, tao nén mot
huong vi hap dan doi voi ngudi thudng thic.

Ngoai rudt hén dé an, nguoi ta con dung vo hén dé nung
thanh voi, dung dé bon rudng hay 6 tuong nha, nén nghe cao
hén & nhiéu dia phuong ciia xtr Quang dén nay van ton tai.

Ai oi cao hén loi to,
Cdi rudt, cdi vo, bép tro ciing cé tién.

VU nang, vu sao

O Hoi An c6 nhiéu moén an dic san clia bién mang phong
cach riéng biét ma mon an ché bién tir v(i nang, vi sao 1a mot
trong nhitng mén an do.

Mudn thuong thirc dugc huong vi dac bi€t cua cac mon
an nay, nguoi ta phai chiu kho vuot 18 hai 1y duong bién tur



bén ca nd Bach Pang cuia Thanh pho Hoi qua Ctra Pai di ra
Cu Lao Cham.

V(0 nang va vt sao 1a tén goi dan da cua hai loai nhuyén
thé, hai loai oc bién to chi bang vai ba ngén tay hay 16n hon
cling chi bang nira ban tay, ¢ trén lung phu mot 16p vo xa ctr
hinh nén khum khum trong tua nhu mot bau vu cua phu nfr,
bo1 vay nén chiing mai ¢6 tén goi1 nhu vay. Pac biét la vl nang
& trén dinh vo xa ctr con ¢6 mot cai nudm nho.

Hai loai 6c bién nay song bam vao vach da ¢ dudi muc
nudc bién ven cac dao ciia Cu Lao Cham, tip trung & cac bo
d4 c6 nhiéu song gi6. Chinh & nhirng ving nudc bién ludn ludn
x40 dong d6 1a méi trudong thich hop cho ching sinh séng va
phat trién.

Vao nhitng ngdy troi ém bién ling, ngu dan méi di bat v
nang, vl sao dé tranh bi tai nan thuyén b1 song gio va dap vao
vach da. Dé bat v nang, va sao nguoi ta phai dung ludi dao
dé tach duoc chung ra khoi vach da vi chung bam rat chic vao
d6 bang ludi thit rat rong cta chung.

Ché bién vii nang, vu sao thanh thirc an cling rat don gian.
Trude hét, nguoi ta lude chin vl nang, vl sao nguyén con de
hai v6 ctiia chung md ra, lay than thit ctia chung rira sach roi
chan lai bang nudc soi.

Thit ctia v nang, va sao khi con twoi ¢6 mau trang nga
nhung sau khi da ludc chin thi chuyén thanh mau vang trong
rat thich mat (thit vii ning c6 mau vang con thit cia vi sao ¢o
mau vang dam hon). Trén dinh lung cua than thit v nang, va
sao c6 mot nudm thit mau nau dam.



C6 thé thudng thitcc mon trén vit nang, vii sao thi hay thai
mong than thit vi nang, va sao ra roi trén voi bat cir mot loai
phu gia thuc pham nao ciling trd thanh mot moén an tuyét diéu.

Song, dan sanh diéu lai thich cham vit nang, vii sao ludc
nguyén con v4i mudi tiéu, chanh 6t. Thit va nang, v sao sin,
chic va gion, khong mém nhu thit cac loai nghéu, so va thom
ngon hon nhiéu. Pay c6 1& 1a mot thar moi tuyét hao khi nhap
nhap vaéi bia, rugu. Khi can mot miéng vl nang, vu sao ludc
nguyén con chAm mudi tiéu va nhai k¥, thuc khach s& cam
nhan dugc huong vi thom ngon dac bi¢t cua no, sau d6 hdp
mot ngum bia hay ruou, ban sé hiéu nhu thé nao 1a cam giac
khoai khau!

Néu dung vi nang, va sao dé 1am thuc pham an véi com,
nguoi ta khuyén ninh k¥ voi thit heo.

C6 1& quan thé va nang, vi sao & Cu Lao Cham khong
nhiéu cho nén mic du noi tiéng nhu vay nhung cho dén nay
chiing van chua tro thanh hang hoa dé dich vu cho khach du
lich dén tham Di san Thé gidi Hoi An. Nguoi dan Cu Lao
Cham v6n hiéu khach thuong chi danh v nang, vi sao dé thiét
dai cac khach quy cua minh. Cho nén cho dén nay, du cac
khach san, nha hang & Hoi An ngay cang c6 nhiéu du khach
trong nudc va nudc ngoai dén nghi lai, nhung tiéc rang van
chua c6 cac hai san doc dédo do dé phuc vu cho ho.

Muén thuong thirc nhitng mén an dam da phong vi bién
ca dé nhé mai huong vi riéng biét cua chung, ban chi con co
cach 1a phai vuot bién dén thim Cu Lao Cham mot chuyén.



Stra nom vao he

Vao nhitng ngay hé néng buc, du khach cé dip vé mién
Trung s€ dugc thuong thirc mon ndm stra. Pay 1a mon an la
miéng rat thich hop trong mua nang noéng, vira ngon, vira mat,
lai ré tien.

Con stra trong giong nhu thuc vat nhung lai 1a dong vat
thudc loai xoang truong cung ho voi san ho. Than stra trong
su6t nhu thuy tinh, mém mai nhu chiéc 14, mang dt mau sic,
tir xanh duong, hong cho dén tim tim... Stra chira 95% nudc
bién, néu dem phoi nang sudt 12 gio lién trén bi cat thi toan
than sra s& mong ra nhu to gidy.

Muia hé 1a mua stra noi. Ting tham sta di dong trén mit
bién trong nhu vuon hoa sic sd. Stra khong c6 mat, khong cé
vay, khong c¢ tai, khong c6 dudi va cling khong c6 xuong...
thé ma sta chiu dung duoc mo1 song to g16 1on.

Ngudi di bién gip tham sira, lay day budc lai va dung
thuyén may kéo 16i vao bo. Stra dugc dua 1én bai cat va ngu
dan dung dao sic cat than sira ra 1am nhiéu manh. Sau d6 con
cat ra tmg miéng nho bang ngoén chan cai, tréng giéng nhu cai
tai goi 13 stra tai. Con chén stra cling dem cat nho goi 1a sira
chan. Sta tai trong sudt mong nudc, nga mau xanh duong
trong khi stra chan trang dyc, gion nhu gan, sun. Chinh vi sira
chan ngon hon sira tai nén gia ban ciing dat hon.

Stra dem "rong" vao nhiing chiéc thiing chai (thung dan
bang nan tre c6 trét dau chai) co chtra nudc bién. Ngudi ban
stra thuong ganh doi thing, bay ban ¢ cac chg qué, cho tinh.
Khi nao c6 ngudi mua, ngudi ban méi vét sira ra va dong bang
chiéc chén dat. Gia mdi chén sira tai tir 1.500 déng dén 2.000
déng, sta chan tr 2.000 déng dén 4.000 dong.



Stra dem vé rira that sach b::ing nuée 13 cho troi hét cat
va rong réu, sau d6 moéi vét ra dung vao chiée ro nan tre cho
rao nudc. Mudn 1am mon ndm béng stra tai, nguoi ndi trg phai
khéo tay, Xép stra 1én mét chiéc bat up lot long chiéc thau nhua
c6 kich ¢& vai tac tay 1a c6 thé du dn ca nha. Nudc sira tiét sa,
s& rut xudng day thau. Bay gio nguoi dau bép mai rai 1én mit
stra mot 16p gia vi du nhu loai lac rang gia nho, chubi chat non
thai mong, xoai xanh bam nho, &t chin, rau ram, rau hing...
thé 12 c6 mén ndm sira ngon lanh. Véi stra chan, ngudi sanh
an c6 thé lam thanh mén nom cong phu va tén kém hon. Pem
stra chan thai nho, rira béng nude dun soi dé nguodi, sau do tron
chung véi thit ga ludc hay thit heo thai mong, thém vao 6t
chin, Xoai xanh bam nho, trimg ludc, dau phung rang gia nho,
rau thom céc loai... khién cho huong vi cang thém dam da,
khoai khau.

NOm stta an véi com hay banh trang gao (banh da)
nuéng chin cham véi nuée mam ging, nham nhi véi ly ruou
hay bia thi tuy¢t.

Hién nay, mon ndm stra dang budc vao thuc don cac
nha hang nhu mdt moén in dic san mién bién.

Mim thinh cd chuén
C6 nhiéu loai, ndo 12 mam thinh ca chudn, mam thinh ca
giéi, mam thinh c4 ve, mam thinh c4 liét, mam thinh c4 com.
Tat ca cac loai mam thinh néu trén déu dugc ngudi ta dem cé
muodi, tAm déu bang bot bap do rang, xay hat nho hon hat tim.
Ca mubi duoc bo vao lu (vai, chum hay ang), duo1 day
rai déu mot lop mudi séng, roi cir moi 16p ca la mot 1op bot
bap rang (loai bap do chtr khong phai loai bap trang). Roi chén



[én trén ca mot vi bang nang tre de da. Mam thinh ké tir ngay
muoi cho dén ngay co thé an duoc khoang 90 ngay tro 1én.
Riéng d6i v6i mam thinh ca chudn va ca gioi, vi la loat ca lon
con, nhiéu thit, nén muon an loai mam nay, nguoi ta phai khu
dau, keém theo mot s6 thit heo md, r6i bé mam thinh vao, tuy
theo s6 luong, nguoi ta gia vi thém mot it duong. Lam nhu
vay ting thém chat lugng ngon cia mam thinh. Mam thinh
duoc an voi com kém theo véi rau séng. Mam thinh thuong
dugc an vao mua dong lanh I€o, bién dong, khong c6 ca tuon.
D6 1a thoi diém dn mam thinh tha vi nhat.

Mim cdi nguyén con

Khép mién duyén hai nudc ta tr Nghé Qn dén tan Ca Mau,
dia phuong nao ciing c¢6 cach ché bién nudc mam, nhung
khong c6 dia phuong nao 1dm mam cai va 4n mam cai nhu &
xr Quang.

K¥ thuat lam mam cai khong cau ky kho hiéu: ¢ tuoi sau
khi rua sach, xép thanh mot 16p mong trong thap sanh, bén
trén rac mot 16p mu01 va cr xép 16p nhu vay cho dén khi day
thap roi ddy k¥ nap lai. Thong thuong ca tuoi wdp voi mudi
theo ti 1 3 c4 1 mudi va thoi gian cho mam ca chin dai hay
ngan tiy theo luong mudi str dung va thoi tiét nong hay lanh.
Pho1 thap u mam vao mua hé dudi anh néng mat tro1 do am
cao, cA mau chin hon. Can biét réng, mam cai chi dugc lam
voi mot s6 1oai cad ma thoi. Mam duoc mudi béng cac loai ca
ve, ca nuc, ca ludi trau (loai nho), thong dung nhat 14 mam cai
ca com.

Thoi gian mubi mam cai thuan loi 1a mudi tir thang 2,
thang 3 Am lich cho dén thang 10, thang 11 Am lich, nguoi ta



chua gan loc 1y nudc mam thi duoc goi 1a mam cai. Con khi
d4 duoc gan loc lay nudce (nudc nhat nudc nhi, doi khi gan
lay dén nudc ba) thi goi 1a nudce mam nhat, nuéc mam nhi, ..

Xac mam sau khi dd duoc gan loc lay nuée tir 2 dén 3 lan,
thi dung cho viéc chin nuoi heo hoic 1am phan boén rat tot. Do
d6, mam trudc khi duge gan dé lay nudce trong sudt co6 mau
vang cam sam, thi goi 1a mam cai. Néu nhu mam ca com dugc
muot lat hon, thi dugc goi la mam ngot va tir ngtr thong dung
goi 13 "mam ném". Mam ném néu khéo ché bién lam sao cho
con ¢a com con nguyen con, an vao mi¢ng cam thay con mam
c0 do gion thi that tuyét. Nguot1 ta dung mam ném dé in bun
v6i thit heo quay, kém theo rau song hon hop nhu xa lach, diép
cé, cai con, chudi chat, khé, 6t, toi... Pugc goi 12 bun mam thit
heo quay. Hodc nguot ta dung banh trang mong, goi banh
trang uot, kém rau song va mot it bun, dé cham thi ngon tuyét.

Ngudi Quang an mam cai theo nhiéu cach khac nhau: kho,
chung, chién, nuéng nhung thuong va ngon nhat 13 an song
Cho vao mam mot it girng, toi, ot,...dugc gia nat, d6 thém mam
cai vao 13 ¢6 dugc mot thirc chAm dé chdm rau, cham véi thit
heo ludc, an v&1 com hay mi 1a,... déu ngon.

Troi mua lut ma nha nao chuan bi dugc mot hit mam cai
va mot ang gao 13 an tAm roi.

Ngay trude, thirc an boi dudng ¢ nong thon con hiém hoi
nén cac ba no1 tro thuong nuong mam dé in cho duoc nhiéu
com: cho mam cai, mot it tiéu, dau phung vao mot chiéc dia
bang dat r6i dit 1én bép lira. Huong vi mam cai s€ lan toa khap
x6m. Moén an nay con dugc goi 1a mam quet. Mam kich thich
khiru gidc nguoi thuong thirc.

Chiéu chiéu ra ditng ngé sau



T hdy em kho mam, luoc ra anh them.

O nong thon, nguoi ta con dung miam dé ném canh rau,
bau bi Xat nho. Dung mam cai cho vao nudc am danh tan, bo
x4c mam chi lay nudc mam roéi ném vao ndi canh, lam cho noi
canh vira ngot vira ¢6 huong vi chan qué xt Quang lay 1én tir
bién.

Mim ném cung la mam thong dung dung dé an banh trang
dap hay dé cham thit bo tai kha ngon mi¢ng. Thit bo tai ngon
noi tiéng trudc day la thit bo tai Cau Mong Nhung nhitng nam
gan day, tai tuyén duong Ngo Quyén, doc hai bén Pong Tay
thudc dia phan phuong Man Thai, quan Son Tra c6 hai quan
bo tai la Thuong va Chan ndi tiéng, nho con thit con song dugc
van chuyén tir Cau Mbng ra khoang 5 gio sang, duoc chii nhan
thui tai chd, nén thit néng hoi, thom ngon, nudc chidm 1a mam
ném hoic mam nude da duoc pha ché, dé cham thit, kém rau
song va banh trang nudng. Pay ciing 14 moén khoai khau.

Nhung néu thit bo tai dugc chdm véi mam danh da duoc
pha ché thi lai cang ngon tuyét voi. Mam danh tic 1a mam
duoc mudi vao hil bang con ca ludi trau, dem phoi nang nhiéu
ngay cho mam ryc (loai mam nay hiém co, nén chi cac chu
thuyén danh ca méi ¢, vi loai ca ndy danh bat dugc it).

Mim céi 12 am thuc pho bién trong cac bira an cua nguoi
dan dat Quang, nhung chua hiéu vi sao trong nhiing ngiy gid
ky, 18 tét nguoi Quang chua bao gior dat chén mam cai 1én ban
tho gia tién hodc théch dai khach khi dén choi nha.

Phai ching, néi cho cung, cai huong vi dic biét ciia mam
cai chi gdy nén khoai cam cho riéng nguoi dan xr Quang ma
th6i nhung lai khong lam vira long d6i véi nhitng nguoi cac
dia phuong khac! Chi nhitng ai d3 tirng gan bo véi dat Quang



tir nhitng nam thang tudi tho, khi 16n 1én phai roi xa qué huong
nén lam luc thém nhé quay quat mui vi ddc dao cua loai thirc
an dan da, chan qué nay.

Mdim mOi nwéc mdn

Mam duogc ché bién bang con cad moi. Cach day khoang
hon 50 nim vé trudc, ngudi dan Pa Ning thuong wa thich
mam cé moi duoc van chuyén tr Phan Thiét ra. Nguoi ta mua
vé xé nhd con mam tron véi thit heo ludc kém theo banh trang,
rau song va mat it bun tuoi dn cling kha tha vi. Hoic nguoi ta
con ché bién mam ca moi cung voi cc gia vi 16i chung cach
thuy hay khir dau, kho mam véi thit heo md, roi dn véi com
cling kha ngon miéng, va thich hop nhat 1a an vao tiét déng
gia lanh. Khoang 50 nam trd lai ddy, c4 moi it thay xuat hién
& bién Pong, nén mam c4 moi ciing khong con thay trén thi
truong.

Mdm ruéc ban riéu

Maim dugc ché bién bang con rudc. Day cung la loai déc
san duoc dung trong cac bira an, dugc ném vao no1 canh. Cac
nodi canh bunrifu cling can phai co mam rudc moi ngon mi¢ng.
Mam rudc chi can gia vi 6t toé1, nudc cOt chanh, i dem mi 14
cudn tron cham voi mam rude loai ngon, tuy qua don gian
nhung van rat ngon miéng.

Mon ca 10 kho

Tuac ca duoc xép vao trong cac ro bang nang tre, chong tir
3 dén 5 16, dit vao trong mot chiée giong may, dit vao trong
mot cai chao dugc treo trén cay sao gac ngang qua chao.



Viéc thuc hién 10 nau hoan toan giong 10 trang banh trang
hay 10 ludc bun tuoi. Ca 1o kho an cung v61 banh trang nudng
hay banh trang cudn kém voi rau song va bun tuoi dé an thi
cling kha ngon miéng. Khoang 30 - 40 nim trd vé trudc, nguoi
budn ca tai cac lang chai, thuong dem ca 16 kho van chuyén
bang ghe thuyén 1én tdn mién cao nhu Trung Phudc, Hién,
Giang, Ti, Sé... dé ban. Nhiing nim sau nay, nhd duong sa
giao thong thuan tién, cac loai ca tuoi cling dén duoc tin mién
cao, nén nghé ca 1o kho vi thé ciing khong con nira.

Mdim mai Kim Bong

Nhan dan lang Kim Bong, nay thudc xa Cam Kim, Thanh
phd Hoi An tir 1au d3 c6 cau ca dao dan gian vé loai mam mai:

Kim Béng la Kim Bong coi,
Khoai lang, mam mai ma coi nhw vang.

O vung ven bién Hoi An nhu ¢ nhiéu viing ven bién nuéc
ta, doc cac bdi cat nam sat myuc nude bién c6 mét loai cua bién
rat nhé hon dau ngdn tay Gt, mau tring bac sinh séng thanh
dan. Chtng dao nhitng hang rat nho va sau trong 1ong bai cat
dé an nap va 1én mat cat khi vang bong nguodi dé tim thic an
1a nhitng manh vun nho hitu co tir cac ngon song danh vao bo.
Nhéan dan Kim Bong ¢ Hoi An goi loai cua bién nhd nay la
con mai, CO nhitng dia phuong khac thi goi la con mai mai hay
con cong.

Nhén dan Kim Bong thuong di bat mai vé lam mam, goi
la mam mai. Dé lam biy bat mai, ngudi ta tach khoang mot
chuc cai be chubi tir nhitng ciy chudi hot trong trong vuodn,
cat ra thanh nhitng doan dai chirng mgt mét, ghim hai dau lai
nhu hinh miii ghe thanh nhiing cai bay.



Ngudi ta ganh cac bay be chudi ra bii cat ven bién, nhat
1a & cac doan bai bién giap vdi vach cat 16, dung cudc khoét
ranh nho trén mit bai cat roi lay cac bay be chudi dit vao cac
rinh d6 ¢ nhitng noi c6 nhiéu hang mai va chd cho dén khi
mai bo 1én mat cat dé di kiém an thi bi sa vao bay.

Pong thoi nguoi ta dén cac bui tre trong vuon hai cac
mang nho moc nho ra khoi cac bui tre non, goi 1a mang voi
dem vé 16t hét cac 16p boc bén ngoai roi cat thanh nhitng doan
ngan bang ngén tay dé sau nay tron v4i mai.

Sau khi dit bay khoang nura gi0, hang dan mai chan dung
nhau kéo dai trén bai cat roi don lai thanh dong trude cac bay
be chudi, chong 1én nhau réi bi truot chan roi xudéng cac bay
ma khong tai ndo bo 18n dugc vi mit be chudi tron. Gan mét
budi sang ngudi ta da co thé thu dugce hang ngan con mai chira
trong mot thung ganh nudc.

Sau khi dem vé nha nguoi ta dua mai ra giéng nudc dé
rira cho sach: cho mai vao cac ro va cho rd vao mét thau nude
16n, x6c¢ di x6c lai nhiéu lén, thay nudce roi rira lai cho troi hét
cat va nhirng vat bam vao than, cang ctia mai, sau do sang say
cho rado nudc.

Lan luot nguoi ta dong timg dong mai rdi cho vao cdi da,
dung chay gb da rira sach gid mai cho nat nhuyén thanh mot
thé sén sét c6 mau ca phé va mui rong bién.

C6 hai cach an mai. Cach thir nhat xdo nguyén xac mai
d3 gid nhuyén vOi mo hay dau phung thanh mén mai xao. Cach
thir hai 13 1am mdm mai: vat bo xac mai ma chi 1ay nudc mai,
go1 la nudc mat. Nguoi ta cho chung 3 lit nudc mat vao mot
chiéc hil, cho thém 3 lon gao, mot lwong mudi thich hop ro6i
cho thém mang voi di cat nho vao. Tiép d6, ngudi ta dung 16p



1a chuéi pht 1én miéng hil va dung day budc lai, cudi cung day
chat nap hii lai cho that kin.

Cudi cung, ‘nguot ta dao nhiing cai h6 va chon cac hii noi
trén sau dudi dat 20 phan dé cho nudc mat 1én men. Sau vai
thang nguoi ta c6 dugc loai mam mai c6 mau thAm nau dam
da huong vi dan di mién bién, dugc nguoi dan Kim Bong in
quanh nim, nhat 1a vao mua mua bdo hay nhiing ngdy bién
dong.

Muc nwong thom ngon

Muc ¢6 nhiéu loai, ndo muc com, muc 6ng, muc 1a, muc
nang, myc phu, muc tudc (con goi bach tuge).

Theo nhting ngud1 sanh an cho rang muc o vung bién Nha
Trang va Da Nang déu thom ngon, cO vi ngot nho ¢ cat trang,
nudce bién trong xanh. Con muc ¢ ving bién Viing Tau thi muc
an vao co vi tanh, it ngot, do bo1 vung bién Viing Tau, ¢ day
bién ¢6 nhiéu bun, nén nudc bién bi duc, anh hudng dén chat
lwong ciia myc. Muc danh bat theo nghé truyén thong thi cong
nhu cdu hodc danh luéi thi co chat luong ngon hon myc danh
bat bang dén chup hay dién tr. Nguoi ta cho rang danh bat
muc theo 16i nay lam muc chét dot ngot bi mat mau nén mat
chét Néu nhu muyc danh bat bang dén chup hay bang dién ti,
mdi ki 16 chi gia 10.000d trén thi truong, nhung lai it c6 nguoi
mua. Nguoc lai mye danh bat theo 10i thii cong truyén thong
thi moi ki 10 muc tuwol xanh ban trén thi truong co dén
100.0004, tirc dac gap 10 lan, du dac lai c6 nhiéu nguo1 tranh
nhau mua. Tui myc c6 vi ngon ngot, khong co vi dang, nhung
vi mau den, cho nén modi khi lam am thuc vé muc, nguoi ta
thuong vat bo tai muc. Duy chi muc com vi con muc qua nho,



do d6 nguoi ta khong tién lam tai ma dé nguyén con ludc hoic
kho. Poi vai ngu dan, loai muc nay danh an dé thay com, nén
hang budi chiéu t6i, ngu dan lam nghé manh dén, khi di danh
bat ca thuong khong dem gao theo. Bdi sau khi dén dia diém
tru liéu danh bat ca, ho neo thuyén, chong dén néon dé du ca
tu lai noi c6 anh sang. Viéc dau tién, ho trai nghé danh bat hiép
dau (moi dém, c6 thé danh bat tir 3 dén 4 hiép hodc nhiéu hon
nita, lGc troi nha nhem sang 1a hiép danh bat ca cudi cung).
Loai trir cac loai ca va muc 16n, ho tap trung toan bo muc nho
lai, bé vao ndi 16n nau véi mot it nude va ném mot it mudi
séng. Muc chin, ho muc cho moi nguoi mot to dé an thay com.
Tuy rang ludc muc chi bang mudi séng, khong hé co gia vi
nao khac, thé ma an t6 muc com nay kha ngon ngot.

Muc nang la loai muc ¢6 nang, c6 con to can nang dén 3 -
4 ki 16. Myc nay ngudi ta thuong ludc, xat dé tron 13n voi bup
chudi va rau hing. Thong dung nhat 13 nguot ta luge chin, xat
chdm véi nuéc mam gimg. Cac loai myc 6ng, muc thudc,
nguoi ta ché bién nao 1 ludc, nao 1a hap hot, nao la chién xao,
ndo 1a niu canh véi mot it thom, nao 1a rang man, nao la nhan
vao bung muc cac loai kim cham, mdc nhi (ban tau, nam meo),
roi dem hap muc cho chin. C6 18 thong dung nhat 13 nguoi ta
xé muc phoi kho, roi dem nudng chdm véi twong 6t Hoi An
1a khoai khau nhat. Cac loai muc néu trén day déu thuong phd
bién trong cac tu gia, cac nha hang. Duy chi c6 hai loai muc
phu va muc tudc 1a loai muc dau qua to, rau dai va rat khoé.
Pau myc ¢6 thé chiém dén 3/4 trong luong ctia con muc. Muc
nay chét luong kém hon cac loai myc trén. Hon nira, viéc danh
bat loai muc nay ciing rat hiém, do d6 muc nay khong duoc
pho bién rong rai trén thi truong.



Cac mon tém kho

Toém c6 nhiéu loai nhu: tom tép (loai tom nhé nhu con tép,
con ruéc), tom sOng, tom dat, tdbm cang, tom xa rinh, tom su,
tém bac, tdbm ran (con got la tom Vén), tdm hum.... Tém c6 thé
goi 1a loai dic san tirng dugce nguoi doi truyén tung: "Tom dac
nhung lgi hon ca ré". Bdi vi tom c¢6 chat lugng ngon ngot cao
hon ca.

Loai tom tép, nguoi ta thuong gid nho r6i tron 1an gia vi
dé lam nhun banh béo. Tom tép con dugc dung dé nau canh
vO1 cal be xanh, cai be tréng, bup cai, rau tan 0, rau m4, rau
bui ngot hay rau lang (rau khoai), thay déu ngon ngot.

Toém soéng va tom dat, thudng ngudi ta dung 1am nhun cho
banh x¢o, banh bot loc hay dung lam nudc nhun cho mi
Quang, an kha ngon.

TOm cang la loai tom c6 do6i cang 16n va tom xa rinh la loai
tom c6 dau to chiém qua nta than hinh cta tom, ngudi ta
thuong dung cac loai tom nay dé rang min hay chién xdo trong
cac bira an cua gia dinh.

Toém st 1a loai tom than hinh 16n bang ngdn tay ut, nguoi
ta thuong dung tom nay dé phit bot (lin bot), hay ché chién
cac mon an khac trong cac bura tiéc cuot hoi, gio ky...

Tom bac, tom ran, day 1a hai loai tdm c6 thé goi 1a cao cap
vi dac gia hon cac loai tom trén. Thuong duoc dung trong cac
nha hang an va cac btra tiéc sang trong. Tom ran hay van tung
duoc di vao cau dan ca thim duwom tinh mau tir vé dao 1y nhan
nghia truyén thong cua dan Viét:

"TOM rdn 6t vé bo dudi
Gid gao cho trang ma nudi me gia".



Riéng d6i voi loai tom hum, c6 thé noi 1a loai dic san cao
cap, boi loai tom nay c6 vo mai kha dep, thuong dung dé trang
hoang trong cac ngdi biét thu, cac gia trang hay tai cac tu gia.
Rudt tom hum ciing 1a moén an khodi khau. Nguoi ta thuong
hap hoi tom hum cho chin roi lay phan thit cua tom cham véi
mudi tiéu Gt rat tha vi. Tém hum ciing thuong duoc cac nha
hang an udng tiéu thu manh (nhiéu).

Mén éc rudc um

Oc ¢6 nhiéu loai, ndo dc sén, b¢ hut, d¢ rude, 6¢ buou, dc
dun, 6¢ huong, bc xa c...

Oc sén, theo cac thay thuoc Dong y cho rang Oc sén 12 loai
dugc ligu dé tri bénh hen suyén. Oc hut, , nguoi ta thuong lugce
6c nay voi sa, 14 chanh cing gia vi muoi ot va bot ngot. Moi
khi an, nguoi ta phai chat bo doan dit cua ¢ 161 moi hit duge.
Oc rudc 1a loai oc nhé va tron nhu nat 4o0. Ctr vao khoang tur
thang 3 dén thang 5 Am lich hang nim, nguoi ta bat dc rude
b.%mg cach lay céi nao sat hinh vong cung gan lién véi can tre
dé ty vai ma nao doc theo cac lan nudc nong (can) bén bo cac
bai bién khi nudc thay tricu Xuong An 6 ¢ nay, nguot ta phai
dung cay gai nhon (gat chanh) dé 1€ rudt 6c ma an.

Oc buou 13 loai 6¢ ¢ ddng rudng sdu ¢ dam dia, co bun va
ngdp nudc. Cac nha quy toc, cac nha phu nong, dia chu ngay
Xua, nguol ta an ¢ nay clng lam cong phu. D0 la sau khi bat
¢ v€, nguoi ta ngam Oc lau ngay, cho 6¢ nha hét chat bun ra
va Oc bi doi, réi nguoi ta rang nép huong gia lam bot (ngay
nay c6 may xay lam bot), thé roi dem bot nép huong tron 1an
v6i long do trimg ga, xong dem trai bt tring trén chiéc mam
khay va bat 6c bo 1én mam, doi cho dén luc 6¢ buou dn hét



mam bot tring, réi ngudi ta dem oc ludc chin dé cham mudi
tiéu vat chanh, hoic ngudi ta dung ché bién cac mon dn khac
danh trong cac ti¢éc tung.

Oc xa curva oc dun, day 1a hai loai ¢ ¢ gia tri kinh té cao,
boi vi vo Oc, bén trong vé 6¢ ¢ 1op mong sang 16ng lanh,
chiéu mau kha dep, nguoi ta thuong dung 16p vo mong nay dé
kham céac hoanh phi, lién doi, ta tho cung nhiéu do trang tri
khac tai cac dinh lang, cac tir duong, cac tu gia... Vo ¢ xa cir
dic gia gap boi lan vo 6c dun, vi b¢ nay, 10p vo mong bén
trong 6ng anh, 10ng 1y hon. Ruét cac loai 0 ¢ ndy an ciing kha
ngon mi¢ng. Nhirng nam gan day, do nghe kham phat | trién,
nén viéc khai thac cac loai 0c nay kha pho bién, dén ndi céac
loai oc nay gan nhu can kiét hiém thay trén thi trudong va doc
theo ghenh da.

Oc huong, co thé néi day 1a loai dic san thom ngon rat
khoai khau, nén gid ban trén thi truong moi ki 16 c6 dén
250.000d. Nhiéu nha hang an ubng, dat hang cho ngu dan va
tho ldn dé mua, nhung van kho c6 dugc loai 6¢ nay.

Oc bwou hap s

Oc buou 1a mot loai nhuyén thé to, mau den, thuong séng
trong cac ao beo, ruong lta, co6 mat ¢ khép cac vung cua xu
Quang, nhung dia phuong c6 nhiéu dc buou nhat 13 huyén
Thang Binh, dac bi¢t ¢ thon An Thai thuoc xa Binh An.

O An Thai 6¢ buou nhiéu vo ké, quanh nim déu cd, nhat
1a vao mua kho. Dé bat dc buou, ngudi ta chi can mang theo
mot cai ro hay mot chiéc bao va di doc céc bo rudong, bo ao va
ctr thé 14y tay nhit boc buou bo vao rd hay vao bao cho dén
khi day thi thoi.



Vé mua mua, nude 16m, nguoi ta dung mot cai vot co can
dai, di men theo bd rudng vét ¢ buou bo vao bao rat dé dang.
Vao sang sém va lac chiéu ta 1a hai thoi diém nguoi ta co thé
bit duge oc buou nhicu nhat.

Muén 1am mén ¢ bwou hdp sd, ngudi ta chi can rira sach
6¢ buou, chit bo tron dc roi dem cho vao ndi ¢d chira mét it
nudc va 1ot mot 16p sa ¢ dudi, roi cho thém mot it dau phung,
mot it ngii vi huong va mot it mudi ham va day nap noi cho
that kin. Tiép d6 hap chin 6c bwou nhd hoi nudc noéng cho that
chin. P6 6c buu hap sa ra ra hay dia, dung tay boc ¢, g nap
¢, dua 1én mi¢ng hut than bc ra, nguoi ta cam nhan dugc mui
vi thom va béo ctia ¢ buou hap sa.

Néu mudn 1am moén géi éc bwou thi sau khi rira sach 6¢
buou thi cho vao ndi ludc chin, do ra ro, dap léy than bc roi
dem thai than 6¢ thanh nhiing 1at mong.

Lay trai chudi chat cling dem thai thanh nhiing lat mong.
bau phung thi dem rang vang va gia nho roi phi voi hanh toi.
Cudi cung cho 6¢ buou va chudi chat cat 1at va dau phung rang
vao vo1 nhau, gia thém mat it tiéu bot, mi chinh va nuéc nam
roi tron that déu 1a ban da c6 moén g0i dc buou ré tién ma rat
tha vi.

Ban lay banh trang mé nuéng gion xic goi ¢ buou ma
an va ban s€¢ cam nhan duoc huong vi dam da dan da cua qué
huong.

Oc hwong nuéng tin

Oc huong 13 mot loai nhuyén thé c6 kich thudce trung
binh, v6 hinh chép mau vang nhat chen ké cac 6 vuong mau
nau dam, trong kha dep mat. Loai 6¢ nay chi c6 mit ¢ ving



bién mién Trung, trong do co tinh Quang Nam, Da Nang va
vung dao Phu Qubc & mlen Nam, song & day cat co nhiéu rong
bién. Ngu dan thuong bat ¢ huong bang dat ludi quét.

Pé ché bién moén 6¢ hwong nudng, nguoi ta tién hanh cac
budc sau:

- Ngam 6c¢ huong (1 kg) trong nudc mudi mot thoi gian,
va cha xat cho vo 6c that sach ro1 cho oc vao ximg (ndi hap)
hap so qua cho dén khi oc vira mo nap miéng, vut bo nap
miéng, g& rat than thit o bc. Gitr vo dc lai va dé cho rdo nudc.
DPem than thit bc xat nho hat lyu.

- Can tay Pa Lat (300g) dem rtra sach, ngdm nudc muoi
roi xat nhuyén.

- Thit lon nac (330g) xat nho roi gid nhuyén (hay dung
gid séng);

- Hanh tay (330g) xat nhuyén.

Sau d6 dem thit 6¢ huong tron vo1 cac thanh phan néi trén
cho that déu roi nhoi hdn hop dé vao vo d¢ huong, sau d6 cho
1€n 10 nudéng cho chin.

Nguoi ché bién mén 6¢ huong nuong phai biét cach pha
tron cac thanh phan khac nhau voi thit oc huong va ky nang
nudng dc 1am sao dé dam bao cho dc thit that thom, gion va
c6 vi ngot. Thit 6c huwong két hop véi rau can tay tao nén mot
huong vi riéng. Khi nuong dung cach, nguoi thuong thirc cam
nhan dugc mui thom déc trung cua can tay hoa quyén véi vi
ngot, thom ciia thit 6¢ huong.

Nguoi sanh an khi ném mon 60 huong nudng thuong
chon nhiing con oc nho vi thit 6 6c mém va gion khong dai nhu
thit cia nhiing con 6c to. Pic biét khi thudng thirc moén oc



huong nuéng, nén an cham va nhai k§¥ méi cam nhan dugce ca
vibui cua gan ¢ huong.

Mon 6¢ huong nuong khong bao gio an kem voi nude
mam pha ma cham véi mudi tiu tron chanh, cang lam tang
thém huong vi doc dao ciia mén am thuc dan gian nay.

Banh trang thit heo

Banh trang cudn thit heo (lon) véi rau song cham mam
ném, mam nudc thi nha nao, nguoi dan nao 6 Quang Nam
cling ranh va rét thich an. Pay ciing 1a su sang tao dan gia, lam
phong phu thém trong danh myc van hoa am thuc ¢ vung dat

“chua mua da thim” nay.

Goi chinh xac thi thit heo cuén banh trang 1a ding hon,
vi thit heo la chu luc, chu dao, chua no61 la thit heo ba chi, hai
phan nac, mot phan mé, vira ludc chin vét ra, xat an ngay, c0
huong vi vura thom, vira béo, vira déo go1 dén su con cao gan
rudt nguoi cho “ am thuc” duoc.

Thit heo nao cling cudn banh trang dugc, nhung c6 dugc
heo co nudi & chuéng, cho an rau, cam va nudc vo gao la tot
nhat. Thit heo nay it md, thit chat san, an khong ngan. Mudn
an thit heo banh trang phai c6 banh trang kho, d0 mong vira
phai, khi an dem nhiing nudc cho mém, ¢6 khi dn véi banh da
nem (loai go1 nem ran) khong nhiing nudce vi qua mong ... cling
c¢6 khi nguoi ta nuéng banh trang roéi nhiing nudc va cé noi
nguo1 ta dung banh trang, trai thém mot 10p banh uot dé cuén
thit heo. Rau an thit heo banh trang la chudi chat, khé chua xat
lat mong, rau cai, rau ngd, cai tan 6, rau hung, 14 hanh, 1a tia
t6 tuoi rira sach, dé kho nude. Hai thi madm dé cham 1a mam



cai (mam ném) va nudc mam hao hang. Nudc mam cai pha
vo1 6t, t61, cho ti dudng, mi chinh. Nudc mam cling vay.

Khi an, léy banh trang cam tay, cho cac loai rau vao, roi
Xép vai 14t thit heo 1én, tir tir cudn tron lai. Cudn to, nho tuy
nguoi dn. Bang thao tac nhu vay, ctt cudn an dén no thi thoi.
Mon thit heo banh trang thuong an thay bira, no lau. N¢ 1a
mon an téng hop co béo, chat, chua, cay va mui thom suc ntrc
ctia rau, nhat 1a khi cudn cho thém mot 16p 14 mi w6t vao cang
déo thom, dam da.

O Quang Nam, Pa Nang c6 nhiéu quan dn va nhiéu ngudi
ban thit heo banh trang cudn ndi tiéng nhu ba Man & x6m
Khué Trung, xa Hoa Tho, huyén Hoa Vang, ba Lan & Pa Nang

.. Ca xom Khué Trung, nay thanh mdt khu nha vuon ban thit
heo cudn banh trang ludn cudn hat khach thip phuong, co
ngay hang may trim nguoi dén an. Pic biét, thit heo ¢ day,
cac chil quan bang cach nao d6 quan, bo timg kho thit roi hap
chin chr khong ludc trong nude, nén thit rat rao, khi xat ra lat
thit hai dau déu c6 md. Ai dén day an, clng déu ngac nhién,
tim hleu lam sao loai thit c6 16p m& & hai dau: “nghé thuat gia
truyén” ching!.

Mon cua, ram, ghe

Cac loai cua, ram va ghe khi ludc chin dé 1am canh, déu
cho ta chat nudc ngon ngot. Do d6, day ciing 1a loai dic san.
Véi ram, nguoi ta con dung rang min dé an voi com hodc gid
nho ché bién lam nude chan voi mi hay bun déu ngon miéng
ca. bac biét 1a cua gach, loai déc gia nhat, nguoi ta thuong
dung cua gach dé ché bién bun riéu. T6 bun riéu ngon hay do



1a dwa vao chat lwong cua con cua gach. Cua rang mudi cling
1a mén an rat tha vi.

Cua la loai dong vat ¢ bién hoic & déng, hay ¢ ctra song.
Theo quan niém cua ngudi xua, ngudi ta cung tam sanh
(thwong doc tréch la tam sén) thuong dung con cua cai cung
vO1 mot qua tring vit va mot to thit heo. Boi ho cho rﬁng, trén
thé gian ndy, con cua cai la con vat phuy tinh bac nghia nhat,
khi con cua cai 1ot vo nam trong hang, thi con cua dyc di kiém
moi vé dut cho cua cai an va nam ¢ miéng hang de bao vé
mang song cho con cua cai (khi cua 16t vo thi thin mém, 1a
miéng mdi cho cac loai c4 tdm khéc), nhung khi con cua duc
16t vo nam trong hang, thi cua cai dan diu voi tinh nhan khac,
dem tinh nhan vé hang xé x4c cua dyc ma an.

Con d6i Vo1 qua triung vit thi tugng trung cho con vit.
Nguoi ta cho rang vit la loai Xang bay, dung dau lay day ma
lai khong biét bao ton loai giong, chi dua vao con nguoi. Vit
chi biét dé trimg chtr khong hé biét ap trang va nudi con 1a gi
ca. Do ciing 13 mot céi toi dbi véi tao hoa. Ddi voi to thit heo
thi twuong trung cho con heo. Bo1 heo 1a loar dong vat luoi
nhdc, chi biét dua vao nguoi, an va ngu. Toi té nhat cua heo 1a
khi heo me sanh ra, cho con bu, thé ma chua déy mot thang
heo con da leo c&1 trén minh heo me, gi6 tro "con heo". Do 1a
cai t01 loan luan dang trimg phat.

Vi vay, mdi khi sam I ciing tam sanh (tam sén), c6 dia
phuong thi dé song ma cing, c6 dia _phuong thi lugc chin ca
ba ma cting. Du ludc chin hay dé séng, con cua cO t01 nang
nhat, nén phai budc day troi cang chat lai can than. Nguoi
dung cting, khan vai véi quy than co bac bang 16i thAm nguyén
"tin chu xin than linh chimg giam, tin chu sé& tu nguyén khong



lam nhiing diéu gi sai trai, c6 10i véi luan thuong dao 1y nhu
tam sanh...".

Cong com, cong co

Cong c6 loai cong com va cong co. Cong com thuong song
& trong hang tai cac ving dat cat doc ven bién. Con cong ¢o
thi séng trong hang doc theo céc bai bién. Cong co 16n hon
cong com va c6 thé ¢ dudi lan nudc bién dang ludng cu.
Ngudi ta c6 thé dung cong dé lam mam goi 1a "mam cong" va
ngudi ta cling dung cong dé kho, thém vao mét it gia vi, an
cling khoai khau.

Ngoai nhitng moén an dugce néu trén, ciing con nhiéu mon
an khac nhu: C4 ma nau canh chua, cd ma niu chdo, ca mu
hap, ca ma hay ca hanh, ca coi (con goi ca doi coi), ca chim
chung cach thuy véi moc nhi, kim cham... C4 16c (¢4 trau) nau
canh chua, ca l6c (trau) nudng trui, ca tré nudng trui an cung
banh hoi chAm mam ném, ca lat, ca chinh nau canh chua, bun
cha ca, ca chia voi nuong; mam soO huyet, chao so, chao nghéu,
canh nghéu, nghéu nudng, so nudng, hén ludc xuc banh trang
nudng, bun stra, stra tron, mi stra; Lau c4 thu, ca cu, ca chim,
ca mu; Ca bong kho ti€u an v61 chio dau xanh hay chao gao
It (gao do); Ech xao lan, éch chién bo; Luon um, luon xao
lan, Chao luon; HOt vit hay hot ga tirc triing vit hay tring ga
d6 cha, hot vit 1on (trimg vit dugc ap khoang 18 - 20 ngay)
hay hot ga 1on (trimg ga duoc ap khoang 17 - 18 ngdy) an voi
rau ram chdm mudi tiéu. C4 bong kho t9, ca bbng kho v&i nghé
va chu01 chat. Ga lugc x¢ tron mu01 tiéu cung rau ram va la
chanh xit nho, vit ludc chdm mam glg, cac loal banh x¢o,



banh béo, banh it, banh nam, banh goi, banh duc, banh tét,
banh chun, banh nd, banh kho me .v.v...

Tém lai, cac moén an dan di mang tinh truyén thong trén
dia ban thanh pho Pa Nang, rat da dang va phong pht kho bé
ta hét, ké hét...

Cac logi mon tron

No6i dén mon tron ¢ dau khong rd, nhung & Quang Nam
thi ngudi ta nghi ra nhiéu cach va ché bién ra vo ké thu tron.
Ngay xua, nguoi ta bao “tron” la thirc an cua thir dan, kiéu “dn
x0i & thi” vi n6 don gian. Nhung thyc té, moén tron co nhiéu
loai, ngay trong cung dinh, cdc nha giau c6 va c6 khi vao ca
khach san loai sang va la thirc an “dinh” khai vi cia quy khach.
Bat ky thoi gian ndo, mua vu, thoi tiét ndo gia dinh ngudi ta
lam ra dé in, hodc cac hang quan, ctra hiéu dn udng lam ra dé
ban rong rai cho nguoi thich an, sanh an.

- Ga tron, duy ¢6 nguo1 Quang hay lam, ho khong an ga
ludc r6i chat miéng. Ga to, map (beo) lam thit roi dem ludc
chin déu, mém, _dung tay x¢ nho, lay xuong dé rieng. Thit ga
xé tron véi muodi tiéu va rau ram (c6 nguot khi an vat thém ti
chanh) bop cac tht that déu, roi dung tay hét cho ra dia. An
mon nay co thém cdc rugu tim, xem nhu an quén thoi, vi mui
thom cta thit ga, rau rdm, mudi tiéu va chanh twoi ct kich
thich vi giac, lam ngon miéng.

- Muyec tron, thi dung myc nang (loat dep to bang ba ngén
tay hoac gan bang ban tay) va myc ong, boc bo tui muc den
rira sach bang nudc muoi loang, dem ludc that chin, vot ra dé
rdo nudc roi xat mong. Pau phung (lac) rang gion, boc vo, gid
nat; banh trang nudng bop nho, rau thom, 14 hanh, dau lac khu



nén hodc to1 (phi) thom. Cac thir do chung vao dung tay tron,
bop that déu, khi tron cho nuéc mam 6t, tiéu vua phai. Mon
muc tron an khong hoic dung banh trang xuc rat ngon, vira
dai, vira don. Loai an choi dé nham véi bia, ruou khong an no
vO1 com, hodc an tru bira.

- Mén hén trén: Hén 1a loai than mém, hai vo, dang nhu
con nghéu, vo moéng danh, mau xam den. Hén von nho xiu,
con 16n nhat chi bang dau ngdn tay at. Hén sinh san & cac 1ong
song nudc ngot. Con hén & Quang Ngai, minh tron va dai duoc
goi 1 con don. Tir xa xua dén nay, hén van khong thé thiéu
duoc trong phan déng cac bita dn ¢ ndng thon qua viéc mua
doi tir cac ganh hén di ban rong ca con hén (cai) va nudc lude
hén. Qua nhiéu cach ché bién, ném ném gia vi, thém thét cac
loai rau thom nhu téi, 6t, hanh 1a ¢6 mén dn mém, béo ngot
diu nhat 1 nudc hén.

Nhung mon hén tron van c6 strc hap din riéng cua no.
Cach ché bién kha don gian: Hén khé (tlrc rudt hen da boc vo
dé rdo nudc) dem tao vo1 m& hanh, to1 cho ti mam, mudi vira
an, ti 6t tuwoi xat that mong, xao that déu cho con hén chin sin
lai. Nhat (dem) ra khot bép do ngay dau phung (lac) rang gia
nho va rau rim rat nho vao tron déu. Thé 1a mon hén tron day
mui thom. Hén trén dn véi banh trang nudng gion. Mon nay
an no va sau khi an udng bat nuéc ché xanh that da!

- Mit tron: Chon trai mit non, khong c6 sau, ti vét chi c6
mit non thi than va hot khi ludc chin méi mém, it mi, nhua va
dai. Trén dat nudc ta gan nhu gia dinh ndo ciing trong mot vai
cay mit. Mit ra trai ciing c0 mua, nhirng ¢6 nhtng cay mit co
trai lai rai quanh nam. Trong mit dé lay qua va lay 26. Qua mit
c¢6 nhiéu cach ché bién ra mot s6 mon an, ngoai dé chin dé an,



¢ mui thom suc nirc; hat mit ludc chin an rat bui, xo mit kho
ca, hoac xao khong véi dau, cho mam mubi cling 1a mon an
v6i com hap dan. O Quang Nam co cau ca dao, no tr¢ thanh
nhu mot “tuc ngti’ nhleu nguol déu thude:
Ai vé nhan VOl ban nguon
Mit non géi xuong, ca chuon géi lén.

Nguon la vung rung nui trong nhiéu mit, nén loai “san
vat” mit trai rat nhiéu. Con ca chuon thi ¢ Vung blen tor Quang
Nam den Ninh Thuéan, Binh Thuén 1a “vya c4” noi tiéng. Mit
non xit ra kho véi ca chudng an véi com ngon khong ché vao
dau duoc.

O day dang noi vé mit tron. Mit sau khi luoc chin (khi
luge, got vo gai gan sat mai mit, che trai mit ra lam bon, 1am
sau miéng mai chin déu). Pem ra xat vun va mong; dau phung
tao vo1 hanh, nén cu; rau hung thom, mi chinh, tiéu bot, ot tuoi
xat mong va dau phung rang gion, gid nho. Khi lam tuan tur:
rudi dau md va gia vi, mam muo1 vao mit da xat, tron déu, tiép
theo cho d4u phung rang tron tiép, rau hing thom bo sau cung.

Mit tron dung la mon an dan da, nd co cai ngon vua dai
clia soi mit, mui thom cta dau va dau phung rang vira day mui
thom cua rau hing va tiéu bot. An mit tron dung banh trang
nudng bé xuc timg miéng, hoic cho vao chén dung thia xtc
an. Co nguo1 cho mit tron Ia “mon thit heo” khong hon, khong
kém vi d§ ngon va su hép dan cua no.

- Da trau, da bo, da heo, da voi tron: Cac loai da cua cac
con vat nay la nhitng mon tron c6 huong vi dac biét nhat va
cling it ngudi 1am, nhat 1a dao heo, phai 1a da & ngin cd, vi 6
do mai co do day.



Da duogc cao that sach 10ng, rira ky cho vao noi ludc nhr.
Khi ludc thay nudc vai lan cang tot, dé loai bo mui hoi va khi
chin, trang trong, thom d&o tréng bat mat. Da chin dem thai
(xat) mong nhu lat mirc dai, nhung ngan chirng vai cen-ti-mét.
Khtr ddu m& hanh, toi do da vao tron déu, dung nuoc mam
ngon va mot $O gia vi khac, co khi dung ngh¢é vang, hoac bot
ngil vi lam mau dd vao xao lan qua mot luot. Co6 loai da dung
dau phung rang, hodac me (virng rang) boc vo gia dap, hoac co
loai da dung ca ba loai (lac, virng, banh trang nudng bop nho
tron vao). Lac, ving, banh trang thdm, quan dinh vao da, lam
cho mon tron kho, toi, khi an, ric tiéu bot va it rau thom, dung
banh trang xuc hodc dung dua.

Moén tron céac loai da nay doc dédo & chd, cé mui thom cta
da con vat va cang nhai cang d¢o, tiét ra chat béo kho ta, kich
thich khau vi, dé 1am cho ngudi ta dn nhiéu va thém coc ruou
kém theo. Mén da tron 1am xong dn ngay, khong dé 1au trong
ngay duoc, vi rat mau thiu (61 mén da ngon, nén moi ¢o cau:
nhat bi (da) nhi cot). Cling c6 khi nguot ta ludc da, xat ra chdm
nudc mam an khong, nhung khong bang da tron, vi ¢ nhiéu
nguyén liéu thuc pham 13 chét xtic tac quan trong lam ting gia
tr1 cal ngon cua da.

Clng con nhiéu moén tron khac nita nhu mang tron, kho
qua tron, sura tron, rau déng tron, 14 lach bo tron, tép buoi tron,
rau muc tron, tom tép tron, du du trdn v.v.. nhung cac mon
tron pho bién ké trén duoc “ton vinh” 1a nhiing mén ngon hon
ca. Nhitng nha suu tm, nghién cru moén an dan toc, nén cit
cong suu tam, liét ké va ghi lai day du, nhat 1a nghé thuat, k¥
thuat ché bién cuia ho dé gitt gin nét dac thu “tinh hoa” cua van
hoa am thyc ¢ tirng ving, mién.



Chdo long An Tho

Chao long heo ¢ dia phuong nao cua xr Quang ctng co,
nhung chéo 1ong heo An Tho c6 huong vi va chat luong riéng,
dugc nhiéu thuc khach wa thich.

An Tho 1a mot xém nam vé phia tay va cach Quéc 16 1A
khong qua 300 mét, thudc phuong An Son, Thanh phé Tam
Ky.

Ngoai nghe trong hoa, cay canh, An Tho con c6 nghé nudi
heo va giét mo heo cung nghé ban chao long. O diy c6 nhiing
quan chao long va ca nhiing ganh chdo long ban dao trong
vung va chi hoat dong vao budi sang khong qua 9-10 gio.

Tay nghé nau cho long An Tho d3 trai qua nhiéu doi nén
tich lity dugc nhiéu kinh nghiém: bd 1ong heo trong dep mat,
ngon miéng 1a nho 1am k¥, khir hét dwogc mui hoi va st dung
ngay sau khi ché bién. Long heo ludn luén tuoi 1a nhd co cac
10 mo6 heo & ngay dia phuong (mot 10 mo chinh va mudi lam
10 mo phu). Khi céc con heo duge mo thit xong thi cac bd long
lién duoc chuyén dén cung cap ngay cho cac quan ban chao
long trong xom.

Khac han voi nhiéu dia phuong khac, & An Tho chéo
duoc muc riéng ra to va long heo duge dung trong mot chiéc
dia khéac v6i day du “luc phu ngii tang” cta heo, gom tim, gan,
than, long non, rudt gia va tiét duoc thai thanh miéng. Chao
duoc nau chin nhir va duge cho thém mét it tiéu bot va tuong
6t. Bén canh 1a chén nude mam 6t, girng va mot dia rau thom
v6i chudi chat, khé chua ...

Vi vay t6 chao long An Tho vira ¢6 vi min, cay, chua,
chat, ngot, bui khién cho bita chao long cr nhu dong mai trén



dau ludi, tao ra cam giac ngon miéng... Nguoi ta con c6 thé an
thém mot chiéc banh trang mé gion rum.

Nhing nguoi dan song & An Tho va khach qua duong
thuong nhac dén quan chéo long heo Ba Luy vi khong nhiing
ngon va gia ré ma con co cho ng01 thoai mai, sach s¢.

Khéch khap noi mdi khi ghé dén diém tdm ¢ xém An Tho,
phuong An Son, Thanh phé Tam Ky khi dting 1én ra vé déu
thay hai long boi khong nhimng bat chao long noéng am, hop
khau vi, ngon miéng ma con hop véi thi tién cta ba con lao
dong binh dan.

Long tha Quang Nam

Long tha, nghe cai tén rat la va ciing hiém noi nao trong
nudc ¢6 mon an nay. Nhimg nguoi chuyén tam suu tam van
hoa am thyc khong thay dé cap dén thir “cao lvong my vi” hay
it ra trong dan gian, duoc sach vo, bao chi nhac dén ¢ cap do
tam thuong?

Nhung sao goi 1a tha. Va co6 phai chi dung bo long cua
cac con vat nhu heo, ga, vit, bo, ca... dé tha va tha vao tha gi,
vao dau? bé tra 1oi nhtrng cau hoi do, ban phai vé Quang Nam
va c6 dip tim dén mot s6 nha hang, quan an, hodc ba con, ban
bé than thiét, tin mat xem ho lam r6i thuong thirc mot 1an cho
biét. O day ho cho mon long tha la phuong thudc bo, mot loai
am thuc sang trong gitip ich ti vi, gii nhiét va boi bo co thé,
phuc hoi strc luc nhanh dbi v6i nhitng nguoi lao dong chan
tay, co bap...

That ra long tha, khong phai lam bang bd long cta ga, ma
thit g chinh cong. Ga lam 1ong tha phai 1a loai ga to, chua dap
mai, chua sinh nd. Chi c6 loai thit ga 4y méi tring, mém. Lam



ra bat chao long tha, hodc khong chao phai qua cac cong va
nguyén liéu sau day: Ga choc tiét, nho 16ng that sach, rira k¥,
mo6 bung lay hét bo 1ong ra ngoai réi treo 1én cho rao nudc,
sau do 1oc that khéo léy thit con by xuong cho vao noi nau
nhutr, loc léy nudc, vot sach bot. Cai thir nuwdc xuong trong veo
d6 dung nau chao gao thom. Chéo nau con nguyén hat, nhung
chin mém né bung, bé vao miéng 1a tan. Chao can nau lodng,
lodng dén mirc mot chén (bat) chao loang thoang vai muoi hat
gao, lic ndo cling dé soi trén bép. Néu 1a nudc xwong khong
cling dé soi nhu vay.
Anh vé 1d chd mé héi
Duong xa mét moi rd roi tay chan
Em lam long tha anh an

/fn xong khée lai anh nam véi em.

Thit ga xat (thai mong) theo thd ngang cua thit roi bop
thit vo1 chanh, mam mud, ti€u bot, bot ng vi, mi chinh va
mot chut dudng, cudi cung 1a vai mudng (thia) dau phung
song.

Khi an, mic mot chén (bat chao) dang soi dem ra, gap
hodc muiic ngay mot dum thit ga udp san tha vao chén chao,
dung thia hoic diia khudy déu 1én 1a an duoc. Long tha an
néng, vira an vira hit ha, c¢6 khi moé hoi trong nguoi trén trang
rin ra, boi chén (bat) 1ong tha vira nong, vira boc 1én mui thom
clia 14 s, 14 chanh, tiéu, hanh, 14 tia t6, mui béo thom ctia dau
phung boc 1én, phai vao mii1 vao nguo1 cai mui syc nuc, lam
lang lang, ngay ngat nguot an. Cur hét chén nay, muc chén
khac, 1ay thit ga udp song tha vao, vua khudy vira an. An voi
nudc xuong khong ciing 1am tuan tu nhu vay.



Mon nay an vao thot gian nao cling dugce, nhung phu hop
va thich nhat 1a dn vao budi toi trude khi di ngt va vao mua
dong, khi tiét troi rét lanh, mua phun gio bac. Mdi chén long
tha an vao nay qua la nhu uong chén thude bo, tinh nguot, co
cam giac ngay ngat, dé ngl va cling dé tiéu, hap thu tot.

Cho dén bay gid, chung toi ¢6 hoi nhitng vi cao nién ciing
nhu cac chu quan lau nam, c¢6 kinh nghi¢ém lam 16ng tha. Vi
sao goi la chir “long” ma khong goi 1a “thit” tha. Ho cling
khong rd tir nay xuat x{ tr nguyén ¢ nao. Thdi thi ctr goi 1a
“long tha” - cling khong sao - bo1 nd doc dao tur chir nghia,
dén huong vi, cach an, va dic biét 1a dinh dudng cta no.

Phé Lién Hpi An

Trong vin héa am thuc ¢ phd c6 Hoi An, nay la di san
van hoa thé gidi, phai ké téi c6 hang chuc mon an goi 1a “ddic
san” phan anh day du nghé thuat ché bién dén huong vi, mau
sdc rat riéng tao nén va luu lai tiéng tim vi ngon va la. Sang
trong, dac tién thi c6 yén s30, hai sam, dan da thi c6 cao lau,
mi Quang, banh quai vac, com ga, chao long, mi hoanh thanh
(hoang thang) va phd. Nhung phd ¢ ddy khong nhu phd Bic
noi tiéng ma 1a phd Hoi An cia gia dinh dng ba Lién.

Pho Lién ra doi hon tdm chin muoi nim nay, tur mot gia
dinh chuyén lam bun va mi, 6ng ba Llen chuyén qua lam pho.
Luc dau ho cho ca 1én xe tir banh phd ndi nude 180, rau mam,
bat diia, 10 than dén nude che, vai chai ruou di rao ban dén nira
dém méi vé dén nha. Nhiing a1 da an pho Lién mét doi 1an, an
riét r6i khong thé nao quén dugc. Vé sau dong khach, vo
chong 6ng mé han hiéu phd tai nha treo bang tén: Pho Lién va
nhan ra cac chi nhanh khap phd Hoi.



Trudc hét, banh pho Lién khong giong bat ky cac loai pho
nao trong nudc. Ciing 13 bot gao, nhung banh pho Lién trang
mong, dem phoi heo héo (vira kho téi, chua dén do cing) roi
mdi xat thanh con phd sgi nho. Khi an, chi dem trung trong
nudc so1 vai phut la c6 nhitng soi pho dai dai, bui bui, khong
c6 cam gidc mém, bo nhu ta in mi Quang, hay cao lau, pho
Bic. Lam mot bat phd phai hoi du cac thur nhun (nhan) va cac
gia vi, phu gia bat bugc: Thit bo xat mong cho tai, hoac nam
gau, mot vai muong (thia) saté (mot loai rudc thit, dugce udp
v6i mot vi thuée Bac ndo do, vién thanh nhimg vién nho i ti,
dem chién ran vang 6ng) thom ngao ngat, dugc cot la huong
vi chu dao; mot dia rau song phé (Hoi An) gdm da hanh, ngo,
hing tron, qué tim, ngd tau va mot dia dua chua xanh, lam
béng trai du du, got vo, XAt (tha1) mong theo chiéu doc dem
udp mudi, duong va dam trong mot vai hom mo1 dem dung.
Dia dua chua nay dugc dlem xuyét boi mot muong tuong ot
do tuoi d6 thanh vét dai vat qua tréng nhu chiéc cau vong,
trong that hai hoa, dep mét.

Viéc ché bién, qua cac khau nhu 1am phé, mi binh thudng
vay thoi. Nhung phd Lién cubn hit ngudi an ¢ hai “phuy gia”
dic biét 1a vi thom cia saté va dia dua chua, tuong 6t. Nguoi
ta bao an mon pho nay la su sang tao, tach ra dong pho chinh
thong, c6 ngudn goc tir mién Bac (pho Bac), cua 6ng ba Lién
dé cho khach sanh an, ciing nhu khach binh dan thudéng thirc
mot “thé loa1” téng hgp vura an, vura nghe, vura cam, vura say
boi mui hwong, sic mau va gia vi cia né.



Thién nién kién éch um.

Dan nha nong thudng vi éch nhu “ga dong”, bai vi thit
éch trang, thom ngon dai nhung don, giau dinh dudng, an rat
hién.

Ech dugc ché bién thanh nhiéu mén an hap dan nhu: éch
chién bo, éch xao sa, éch nudng,..., Pac biét, & vung cao, déng
bao dan toc Co Tu ché bién mon an rat dic biét tir éch 1a: éch
nui nudng trong 6ng 16 6 .

Céch 1am nhu sau: éch nai bat vé, khong 10t da, md bo
rudt va rira sach dé rao, udp gia vi nhu mudi, tiéu, sa, dot thién
nién kién, bo vao ong 16 0, dung la thién nién kién day kin
miéng 6ng, sau do nudng 6ng chay sém trén than hong. Khi
an, chi viéc tach 6ng 10 6 ra, mot mui thom toa ra ngao ngat,
mon nay an nong voi banh trang nuong thi hop khau vi.

Gan day, nguoi Kinh cling “bién tau” moén éch nudng tir 6ng
16 6 nay bang mén éch um véi dot, cong, 14 non thién nién
kién. Mon nay vura la vira thom, ho lai cho rﬁng vua tri dugc
nhiéu bénh, dn vao 1a thay khoé ra. Nghe ciing c6 1y bai vi
theo dong y, thién nién ki¢n, con co6 tén la son thuc, than phuc,
ho ray Araceae, 13 cdy chtra tinh dau thom dé chiu. Thién nién
kién co vi dang cay, thom, tinh 4m, khu phong thap, bo gan
cot, chi théng, ticu thung,...Ngoai ra, thién nién ki¢n con co
nghia 13 “ngan nim trang kién”; con thit éch thi bo dudng,
thanh nhiét, giai doc. Néu khong c6 éch ndi hodc éch dong, thi
dung éch nudi, chon nhitng con ¢& 2 lang, khoang nim hay
sau con cho mdt ndi um 12 1y twong, 1 lang 14 va dot thién nién
kién non, 2 chén nudc cbt dira nao, cac loai gia vi vira du nhu
Gt, s4, toi, tiéu, dau phung,...Ché bién nhu sau: éch 1am sach,
dé nguyén da, bo rudt, mdi con chit thanh bén miéng va udp



sa xat mong, to1, bot ném cho tham, sau do6 xao so qua cho vura
chin to1.

Lwon ving ndu chdo

Hat sen con goi la lién nhuc, ¢6 vi ngot, tinh mat,. .., c0 tinh
nang chita bénh rat 16n: bo tam, bo ty vi, an than. Thuong dung
chita co thé suy nhugc, an uéng kém, mat ngu, tiéu chay, suy
dinh dudng, nguoi gia om yéu,.. .

Theo dong y, hat sen c6 tac dung tang cuong ti vi, bao
dam dinh dudng cho toan than, diéu hoa sy thu nap thirc an,
tiéu duc va mot sd bénh cho phu nir.

Hat sen coOchtra cic chat dinh dudng nhu: tinh bdt,
chét duong, protein, chét béo, canxi, phét pho, sat,..., 1a thirc &n bo
dudng tam, ich than, kién ty, nhitng nguo1 lao dong tri 6¢c qua cang
thang, tam than bat 6n, hay so sét, lang tri.

Cac mon an dugc ché bién tir hat sen rat thom ngon, boi vay
c6 cau ca dao ma thoi 4u tho ching ta timg di hoc thudc nam
long:

“Trong dam gi dep bang sen

Ld xanh béng trang lai chen nhi vang

Nhi vang béng trang la xanh

Gan bun ma chang héi tanh mui bun’.

Y thu co chtng minh, ngdy xua cac bac vua chia
rat chudong cac mon an, uéng duoc ché bién tr hat sen, thich
sen dé boi dudng strc khoé va phong bénh, ting st dé khang.
Cac mon dn ché bién tir hat sen, tot cho nguoi bi mat ngi nhu
chao hat sen, nudc dura hat sen, che hat sen, mic hat sen, hat
sen ham v&i céc loai thit,..., Ngay nay, nhan dan ta thuong
niu chéo hat sen véi luon vang, la loai lwvon qué thit thom,



ngot, dai va dam da. Mot dicu kha thu vi nita 1a luon song dudi
bun, nudce, not “qué huong” cua cay sen va cay lua cung co
goc dudi bun, than ngam trong nudc va guong (dai) sen, bong
laa déu “tro” trén mit nudc. Vay moén luon vang nau chao voi
hat sen rat thuin theo thuyét “am dwong” nén ludén mang dén
su hai hoa, strc kho¢ cho ngudi dung.

Luon c¢6 tinh 6n, vi ngot, cong hi¢u b6 khi, dudng huyét,
lam manh gan cOt, thich hop vo1 cac chung lao luc, ho hen,
phong thép dau nhtrc, gan cot rd 1o, than hu,..., két hop voi
nhitng céng dung cua hat sen thi moén luon vang nau chao hat
sen qua la “nhat ctr ludng tién”.

Chon mua luong séng & dong, 16n khoang ngén tay cai, co
mau vang, dem vé bd trong soong, cho vao mdt voc mudi.
Khoang ntra gid sau luon chét, mang ra lay vai nham lam sach
nhét, rira sach, mo bung bo rudt, gain mau. Sau dé rira lai sach
s& va hap chin luon, xong g lay thit (bo xuong va dau) dem
thit luon udp véi tiéu, 6t, nudec mam, mi chinh. Khir dau an
vo1 to1 cho thom, d6 thit luon da udp vao xao khoang 5 phit
thi nhac xudng. Trudc khi 1am luon, nau chao nép hoic gao
ngon vo1 hat sen khi chin o1, d6 luon d3 xao vao cho khuay
déu, ném ném lai, thém rau thom, tiéu bot, muic ra dn nong.

Mui thom cua hat sen hoa quyén vo1 mui lvon bay 1€n nit
mili. Bat chdo luong niu véi hat sen phang phat “huong dong
co nd1”, dam da, thu vi kho quén.

Lwon nwong rom kho

Luon 13 loai ca xwong, & hang dudi nudce, minh hinh éng
thon dai, khong c6 vay nguc, vay bung. Than c¢6 mau vang
nhat dén sam, khong co6 vay, bung tréng nhot. Da luon tiét ra



dich nhay. Luon song chui ric trong bun dat, lam to dé tring
& bo rudng, bo ao. Rudng dong ving ngoai thanh thanh pho
Pa Ning ciing nhu ¢ cac huyén loai luon song va 1lam t6 nhiéu.
D6 1a chua ké 6 nhimng ving, ngudi dan nudi luon trong bé
duc xi ming dé cung cap cho cac nha hang.

Véi nguoi dan & qué, di bat dugc con luon cling kha ky
cong, vi thé khi thuong thirc moén Iwon moi thay duoc cam
giac thu vi. Ho phai chuan bi dung cu bat luon. Do 14 ong trim.
Ong tram 1am bang doan gifta cua cay tre, chiéu dai tiy theo,
c6 ong dai tir 1 mét dén 1,2 mét. Miéng tram c6 hom 1am bang
tre dugc kém chit boi 1 thanh tre vot tron, nhon, dai 0,5 m, x0
xuyén qua 2 16 da dui trude, luon vao duge ma ra khong duoc
vi cal hom nay. Cac mit tre dugc duc thong vo1 nhau. Mt tre
dué6i day khong duc bé mat ma dung dui lira dui nhiéu 16 thong
hoi, dé mui ctia moi bat luon c6 chd thong ra, du luon dén va
khi lwon vao ong tre, €O chd cho luon thd. Luon rat hao mui
théi ctia rudt vit, ga, ran nude, ca loc dé qua ngdy va mui tanh
ctia cua dong, cong hay trun,... Nguoi ta cho moi vao tram,
gai chat hom bang thanh tre. Kh1 dat tram, cam ph?ln nhon cua
thanh tre xubng bun, sao cho miéng tram vira sat mi bun, phén
day nodi trén mat nude. Nguoi ta thudng dat tram vao chiéu
t61, dén mo sang, di d& tram.

Du [a mén an dan da, quen thudc trén mam com gia dinh,
nhung mén luon ciing ¢é strc hap dan nhat dinh d6i véi thuc
khach trong cac quan an, nha hang. Ngoai sy ngon ngot, thit
lwvon qua ché bién cling 1a moén dn mat, day bo dudng. Thit
lwon co gia tri dinh dudng kha cao:

Theo bang thanh phan thic dn cia Vién Dinh dudng
Québc gia, trong 100g thit luon co: 18,7g chat dam, 0,9g chat



béo, 150mg phospho, 39mg canxi, 1,6mg sat, vitamin A, D va
cac vitamin B1, B2, B6, PP ... Theo Dong y, dai danh y Hai
Thuong Lan Ong Lé Hitu Trac cho rang thit lwon khong co
chat doc, bo Am, chita ching bang huyét, chimg phong thap,
1a mot thire dn 6n bo. Ong con cho biét thém thr nay con nao
ngdc dau 1én ma bo di hay 1a ¢ diém trang thoi khong an duoc
(Thuoc Viét Nam, sdd, trang 45). Nguoi Nhat t6n vinh luon
dén murc goi luon 1a “sam dudi nudc”, vi thit luon cod nhiéu
vitamin A, dén 5.000UI/100g luon so véi 40U1/100g thit bo;
thit lwon cling c6 nhiéu DHA nén thuong dugc dung dé ché
bién mén an cho cac vo si sumo, quyén Anh.

Luon thuong chui rac dudi ao bun, sinh lﬁy, nuoc duc...
Vi séng trong mo1 truong ban nhu thé, lai thém théi an tap,
nén hé tiéu hoa va chinh ca thit lvon c6 thé nhiém vi tring va
ky sinh trung... Khi ky sinh tring vao co thé né phat trién 1én
dan 1én, di chuyén lung tung, co thé ky sinh ¢ da, ¢ hach, mét

.. va ca trong nao bg. Ky sinh trung ¢ luon chiu dung duogc
nhi¢t do cao. Do do, khi an luon chinh, khong nén an tai, lam
g6i, nén nau chin k¥ dé tranh ky sinh tring xam nhap. Vi thit
luon c6 nhiéu chat dam, dic biét ¢ axit amin histidine 1a mét
axit amin “tbi can thiét” cho tré em. Binh thuong histidine rat
t6t cho co thé, nhung khi con luon chét, axit amin nay bién do6i
thanh chat histamine, mot chat doc gy ra di ing mién dich co
hai cho con ngudi. Do d6, ta khong nén an luon chét hay thit
lvon da von.

Luon bat vé phai 1am sach nhét, bang tro bép hay tha vao
nudc vOl trong, nudc giém, cha xat, rira sach trudc khi ché
bién. Gidm va mudi s& lam sach nhét than luon. O Nam Bo,
c6 ngudi bat luon vé, khong lam sach nhét luon ma vét nhirg



con luon 1én ndc choi 14 phoi nang mot ngay. Bao nhiéu nhdt,
phén boc hoi, ph::fm rat vao thit, da tré nén kho, do 1a qua trinh
chuyén “luon tuwoi” sang “luvon kho” ma khong dugc udp
mudi. Vi thé, thit luon ¢ mui vi dic trung. Luon dugc nudng
trén déng rom khé ma khong lam sach nhét, khong moi rudt.
Nudng té1 dau, nhau té1 do. Nude cham 1a nuéc mam dam me.
Moén lwon nay dﬁy du huong vi, khac la mon luon tuoi, nhung
rat ngon miéng mot cach ky la, co thé tiéu thu nhiéu ruou dé.
Cung 6 Nam B9, ¢6 noi luon ciing khong mo bung, khong cao
nhot ma lay sa twoi mot nam 16t dudi day noi, cho luon vao,
day nap he hé, chum Iura liu riu. Luon trong ndi bi nong, chui
ludn trong dam sa mong thoat khoi con néng ndy. Strc nong
va 14 sa bén cung tinh dau sa 1am kho sach nhét ctia con lwon.
Khi thay da lwon nirt né, c6 mau vang 6ng la thit luon di chin.
Mau luon tham vao thit 1am thit ngot, thom. Gap luong ra dia
16t 14 sa va rau ram, xé ra chAm v&i nude mam cot dira thi .
nhau t&i bén |

Luon ché bién ¢ nha hay & nha hang hau hét 1a “luon
tuo1”. Luon sau khi lam sach nhét, dung dao mé doc than luon
tur hong xuéng dén hau mon, moi bo toan bod rudt long luon,
rira xa nhiéu 1an cho sach. Thit lwvon ché bién duoc that nhiéu
mon an nhau, mon an vui, mon an chinh trong nhirng bira com.

Tt thit con lwon, sau khi ché bién, thanh rat nhiéu moén
nhu cha luon nudng, chio luon (nau véi chdo trang hay tron
vo1 dau xanh, hay udp nghé), goi lvon, canh chua lwon, luon
doi thit heo, btn luon xao, luon boc md chai dem hap hay
nudng, luon nudng nghe, luon chung, luvon chién gion, luon
chién chao, lwon dum, luwon xao lan, luvon xao 14 16t, luon xao
dua cai, lwon xao kho qua, lvon xao chua ngot, luvon xao cu



chudi, luvon bung cu chuéi lvon um nudce dua, lwvong um bia,
lvon um ruou nho, lvon nau vang, luon hap gung, lwon chu:ng
twong, lwon nau mién, lwon nau xap, luon om chudi non :
Cd 6 quyén voi noi rang,
Con nhi cii chuéi lwon vang quyén nhau,

Lwon om nam, lvon om tan thudc Bac, luon kho hay xao
sa 6t, lau luon, lwvon bam xuc banh trang, lwon hap mudp
huong, luon rang mudi hot, lwon nudng 6ng tre,... Do 1 nhing
mon an khong nhitng vira ngon, vura bo ma con tri dugc mot
sO bénh, phuc hoi sttc khoe cho ngudi gia, ngudi méi om day.

Theo phong tuc tin ngudng nguodi Viét, nhitng moén an vé
luon hay ran, chinh, chach,...khong bao gio dugc bay cing
trén ban thd, vi d6 1a loai ran rit, hiéu theo nghia dan gian 13
rat doc dja, rat gian hiém,...Do do, khong ai dung lam dd cung.

Banh t6



