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Vin hoa am thuc 12 mot noi dung hién dang duoc chd y khai thac va nghién cuu trong
nhiéu linh vyc nhu trong nganh thuong mai du lich, dich vu an udng, hay trong cac nganh
van hod, xa hoi. Day ciing 1a mot hoc phan trong chuong trinh dao tao gido vién Kinh té gia
dinh. Gido trinh nay duoc bién soan nham phuc vu giang vién va sinh vién trong viéc day
va hoc hoc phan Vin hoa am thyc cho nganh Kinh té gia dinh va hoc phan Vin hoa 4m
thuc Viét Nam va thé gigi nganh Vin hoa Du lich tai cac truong Pai hoc, Cao dang va cac
chuyén dé danh cho nganh Bép tai cac truong Hudng nghiép, Day nghé. Ngoai ra séch co
thé dung lam tai liéu tham khao cho nhiing ai quan tdm dén linh vuc nay. Muc tiéu cua sach
nham gitp cho nguoi hoc:

- Trinh bay dugc nhiing yéu té anh huong dén van hod am thuc Viét Nam; nét dic trung,
doc dao cuia am thuc Viét Nam n6i chung va am thuc tirng viing mién néi riéng.

- Néu va phan biét dugc diém chung va riéng trong am thuc ba mién ¢ Viét Nam. Phan tich
dugc tinh khoa hoc trong viéc phdi hop va ché bién mén an & Viét Nam.

- Trinh bay dugc dic diém vian hoa am thyc Trung Hoa, Nhat va Han Quéc. Liét ké duoc
mot sé dac san & mdi qudc gia va gisi thiéu dugc mot sé mén an chiu anh hudng sau sac
boi vin hoa mdi qudc gia.

- Trinh bay duoc cac loai gia vi trong mén an Au chau, so sanh dugc cac cach bay ban tiéc
theo phong cach Chau Au va liét ké duoc mot sé dic san & mdi qudc gia: Phép, Y, My.

- Van dung duoc trong ché bién mén in dia phuong va danh gia duoc nhitng vu diém caa
am thyc timg dia phuong.

- Van dung cac kién thtic vé to chic tide dé trinh bay mot bira tiéc theo phong cach chau
Au.

- Hinh thanh thai &6 chuyén can, tinh than quy trong, bao ton, phét huy nhitng vén quy cua
vin hoa am thyc dan toc. Hinh thanh y thie ton trong am thuc cac nudc.

Trong gi4o trinh, ngoai phan quy wéc vé thuat ngir sir dung trong sach, phan huéng dan bai
tap, ndi dung chinh bao gom ba chuwong. Chuong 1 giGi thiéu cac co sé hinh thanh am thyc
Viét Nam, trong d6 c6 cic co so lién quan dén yéu t dia ly tu nhién va yéu té toc nguoi. Mot
s6 khai niém dugc trinh bay trong chuwong nay, nhat la phan gigi thiéu vé cac nguyén liéu thuc
pham, c6 chd thich tén tiéng Anh nhim tao sy thuan tién cho ngudi hoc co didu kién tra ciu
trong qua trinh hoc tap va nghién ctiu. Viéc nam viing tén cac nguyén liéu va thuc pham bang
tiéng Anh ciing 1a thiét thuc cho ngudi doc sir dung trong thuc tién ciing nhu trong viéc quang
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thuc ba mién Bic, Trung, Nam. Chuong 3: Am thuc thé gisi gi6i thiéu hai noi dung la am
thuc Chau A va am thyc Chau Au & M.

Dé gitip nguoi hoc ndm duoc kién thirc mang tinh hé thong va khai quat, trong céac
chwong déu c6 phan trinh bay kién thirc ¢6 tinh chat 1i thuyét chung d6i v6i dic trung ciia 4m
thue ting qudc gia hay ving mién. Sau phan 1i thuyét chung 1 phan giéi thiéu mét sé mon an
cu thé cta cac dja phuong theo ciu triic phd bién cua cac gido trinh ndu dn, bao gdm phan
huéng dan vé nguyén lidu, quy trinh thyc hién va nhiing yéu cau dbi v6i thanh phdm. Tuy
nhién, vi khdng 1a mot gido trinh thyc hanh, nén phan gidi thiéu moén an chi cha trong dén
viéc gidi thiéu dac diém cac mon an va nhting nét doc ddo cuia moédn an do, thé hién ban sic
riéng cua am thuc timg mién ma khong di sau vao ki thuat thuc hién ciing nhu khong dinh
lugng cac nguyén li¢u thuc hién trong mén an nhu trong gido trinh day thuc hanh. Trong
phan nay, cac mén an duoc chon loc va sip xép dua trén tinh dic sic va kha ning phat trién
clla mon an do trong diéu kién hién nay nham tao diéu kién thuén loi cho nguoi doc ¢ kha
nang tim hiéu vé cac moén an nay trong thuc tién. Ngoai ra gi&o trinh con c6 phan “doc thém”
v6oi myc dich mo rong kién thirc cho sinh vién.

Két thiic mdi chwong cua gi4o trinh 1a phan goi y nhitng cau hoi 6n tap, cac bai thuc
hanh luyén tap va céc bai tap nghién cau. Cac cau hoi on tap gitp nguoi hoc cung ¢ va hé
théng hoé kién thirc. Céc bai tap thuc hanh luyén tap nham gidp sinh vién luyén tap ki ning
thuc hanh @ng dung cac kién thic lién quan vé hoa thuc pham, dinh dudng Ii thuyét va quy
trinh ché bién moén an dé van dung giai thich mot sb hién tugng trong ché bién. Nhiing bai
tap duoc dua ra trong giao trinh chi 14 nhirng goi y, viéc lya chon va thuc hién cac bai thuc
hanh luyén tap cu thé con phy thudc vao sy linh hoat va sang tao cia nguoi day. Giang vién
chon mat s6 bai luyén tap tiéu biéu dé huéng dan sinh vién, con lai tao diéu kién cho sinh
vién thuc hién cac bai nghién ctu danh cho nhom hay ca nhan. Pay la cac nhiém vu phtrc
hop, ¢6 su két hop gitta viéc tim hiéu, nghién ctu i thuyét va hoat dong thuc hanh, thuc
tidn, yéu cau tinh tu luc cao, phat huy tinh tich cuc, kha ning sang tao va cha dong trong
hoc tap ciing nhu nang lyc cong tac lam viéc cua sinh vién. Cac bai nghién ctru dugc dua ra
trong gi4o trinh ciing chi 1a nhitng goi ¥, tuy diéu kién ma giang vién va sinh vién c6 thé d¢
xuat va lua chon cac chu dé du an hoc tap cho ph hop hoan canh va cap nhat tri thirc. Phan
cudi cua gido trinh 12 phan huéng dan viéc thuc hién céc bai thuc hanh va cac du an hoc tap
théng qua mot sé vi du cu thé.

O mdi chuong, khi dé cap t6i 4m thuc timg mién, gido trinh sir dung theo tir ngit cla
chinh dia phuong d6 dé gidi thiéu cac nguyén liéu, gidi thiéu dic san dia phuong, gitp cho
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mon cha ca La Vong cua Ha Noi, gido trinh viét vé cac nguyén liéu, gém “hanh hoa, lac
rang”, chir khong dung “hanh 14, ddu phong rang”; hodc trong mén goi sdu dau ciia mién
Nam c6 ciu: “Me non dem nudng trén lira than dén khi nudc chua wra ra roi xubéng ngon lira
nghe 1¢o x¢o 1a dugc.”, hodc moén ba khia ngadm mudi: “Ba khia dem vé rtra sach, 1am sach
mét, miéng, udp voi mudi rdi bo vao khap, day kin nép lai. Sau mdt tuén 1&, ba khia s& chin léy
ra in v6i moén nao ciing hip dan.”. Véi cach st dung cac tir ngit dia phuong nhu vay, nguoi doc
s& ¢O su cam nhan tinh t& hon vé moén an. Dé dé hiéu, phén phu luc cta sach cé néu céc tir khac
nhau tly dia phuong dé nguoi doc tién dbi chiéu.

Am thyc 12 mot dé tai rat rong, mdi dia phuong, timg dia danh véi timg mon an dic trung
déu c6 sic thai riéng cua ndé ma trong khudn khd ciia mot gido trinh chua thé dé cap dén mot
cach tudng tan. Chi mong qua gido trinh, nguoi doc s& ¢ cai nhin khai quét vé am thyc Viét
Nam va thé gioi, phan nao hiéu thém vé dic diém am thuc caa ting dia phuong, qudc gia qua
d6 s& tu hao va y thire hon trong viéc phéat huy ban sic Viét Nam trong an ubng, gop phan bao
t6n va phat trién van hoa am thuc Viét Nam. D& mé rong thém kién thic va c6 nhirng hiéu biét
sau hon vé vin hoa am thuc Viét Nam ciing nhu mot s6 cac nudc khéc, tir d6 co thé ddi chiéu,
so sanh va rut ra nhitng nét dic trung riéng biét ciia van hoa nudc nha, nguoi doc cé thé tham
khao thém céc tai liéu sau cua cung tac gia:

- Nguyén Thi Di¢u Thao. Mon an Viét Nam. NXB Dai hoc Su pham, 2003.

- Nguyén Thi Diéu Thao. Mén dn cac nuwéc. NXB Dai hoc Su pham, 2005.

- Nguyén Thi Diéu Thao. Van héa am thue Viét Nam. NXB Pai hoc Su pham, 2005.
Gido trinh chic chin khong tranh khoi nhiing thiéu sot, rat mong nhan duoc su dong

g6p caa ddng nghiép va ban doc gan xa dé gido trinh ngay cang hoan thién hon.
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PHAN A: VAN HOA AM THUC VIET NAM

CHUONG 1: CO SO HINH THANH AM THUC VIET NAM

% MyC TIEU

Hoc xong chuong nay, sinh vién c6 kha nang:

[] Trinh bay dugc céac co s hinh thanh Van hoa Am thuc Viét Nam.

[ So sanh duge cc khai niém vin hoa, ban sic va phong cach am thuc ctia mot dan toc.

[ Liét ké dugc cac nguyén li¢u thuc phém st dung trong moén an Viét Nam.

[J Phan tich dugc tinh khoa hoc trong viéc phbi hop nguyén liéu va ché bién mon an Viét
Nam.

] Van dung duoc cac hiéu biét vé dic trung van hoa am thuc Viét Nam dé gi6i thi€u mot
mon an cua dia phuong.
§1.1 CO SO HINH THANH VAN HOA AM THUC VIET NAM
1.1.1 Hg théng cac khai ni¢m
1.1.1.1 Van hoad

Theo tai liéu naim 1995 cuia UNESCO thi “van hoa” c6 thé dugc hiéu theo hai nghia:
Thi nhat, van ho4 ciia mot nude la nhitng sinh hoat trong “linh vuc vin hoa”, hay 1a “khu
vuc ¢6ng nghiép vin hoa” cta nudc dy. Do 1 viét vin, lam tho, tac twong, vé& tranh..., noi
chung la nhitng hoat dong co tinh van chuong nghé thuat. Thir hai, nhin theo quan diém
nhan chang va xa hoi hoc, van hoa 1a tap hop nhirtng phong thai, tap quan, tin ngudng, la
nén tang, 1a chat keo khong thé thiéu cho su van hanh nhuan nhuyén caa x4 hoi. N6 1a hién
than nhitng gié tri dugc cong ddng chap nhan, du cé thé bién dbi tir thé hé nay sang thé hé
khéc.

Mot khi van hod d3 hinh thanh thi chinh né ciing 1a méi trudng séng cua con nguoi. Néu
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moi treong tu nhién va moi treong x4 hoi 1a diéu kién hinh thanh méi treong vin hoa thi
nguoc lai, moi trudng van hoa khi da xuat hién lai gop phan rat 16n trong viéc tao ra thé
rng xtr va 16i tng xur ciia con ngudi trong viéc khdng ngirng cai thién maéi truong ty nhién
va moi trudng xa hoi. Moi trudng van hoa quen thudc cua mot cong dong ngudi bao gid
cling gan lién véi cac truyén thong da c6 ¥ nghia treong ton cua cong dong 4y, va véi hé
théng céc gia tri duoc toan thé cong dong cdng nhan. Vin hoa duoc chia thanh hai linh vuc,
d6 1a: van hoa hitu thé va vin hod vé thé. C6 thé hiéu van hoa nhu 1 mot thién nhién tha
hai, mot méi truong thir hai nudi dudng con nguoi. Nén vin hoa duoc hinh thanh trong mot
qua trinh va dugc tich lily qua nhiéu thé hé, mang tinh lich sir véi mot bé day, mot chiéu
sau. N6 duoc duy tri bang truyén théng vin hod, tirc 1a co ché tich luy va truyén dat kinh
nghiém trong cong ddng qua khdng gian va thoi gian. N6 1a nhitng gia tri twong ddi 6n dinh
thé hién dudi dang nhirng khudn mau xa hoi dugc tich luy va tai tao trong cong dong nguoi
va dugc ¢b dinh hoa dudi dang ngdn ngir, phong tuc, tap quan, nghi 18, luat phap, du luan...

Van dé vin hoa trong sinh hoat thudng ngay la mot trong nhitng thiét ché caa vin hoa,
thé hién rd dic tinh cua van hoa trong d6 an, mac, ¢ 1a diéu kién sdng tién quyét, 1a dong co
va moi trudng lao dong san xut caa con ngudi. Nhitng phuong tién va phuong thirc sinh
hoat hang ngay nhu an, mic, ¢, di lai dugc thé hién trong cac mon an, d6 dac, nha ¢, n6
dugc quy dinh tra thanh 16i song cho ting cong dong, timg gia dinh va ting ca nhan. O day
gido trinh chi dé cap dén nét van hoa trong cach thirc an uéng ma thoi.

C6 thé xem vin hoa 13 cai con dong lai, tinh tdy nhat, khdng dé thay d6i caa mot dan
toc, do 1a nép séng cuia mot dan toc. Ban sic 1a cai chay ngam bén trong tao nén tinh cach
cua dan toc, trong khi phong cach 1a céi thé hién ra bén ngoai. An uéng la mét khia canh
cua van hod. Cung véi qua trinh lich sir ciia dan toc, an udng c6 nhiing thay d6i va bién
hoa, nhung van giir duoc ban sic cua nd. Viéc dn udng phu thugc vao nhitng yéu td thién
nhién nhu thoi tiét, khi hau, ngudn nguyén liéu thuc vat, dong vat. Nhiing yéu té nay it khi
bi thay doi.
1.1.1.2 Am thuc

“An udng” hay “am thyuc” trong tiéng Viét la tir ghép, twong dwong véi céc tir trong tiéng
Anh: “Food and Drink”, tiéng Phap: “Le Boire et le Manger”, tiéng Nhat: “Nomikui” (a4m
thuc) hay “Kuinomi” (dn udng). TUy theo quan niém vé am thyc cua tirng dan toc ma trong tir
ngit nay, thir tu sip xép hai yéu té “an” va “ubng” c6 khac nhau.

Theo Nguyén Vin Duong nghién cttu vé am thuc trong ngén ngit, thi tir “an” trong
tiéng Viét c6 sé lwong ngit nghia va sé luong tir ghép rat phong phu, c6 dén 15/20 ngir

nghia duoc néu trong Tur dién tiéng Viét c¢d lién quan dén “an”. S¢ di tir “an” chiém vi tri
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Ién trong ngdn ngit va tu duy ngudi Viét vi tir xwa cho dén dau thé ki XX, nude ta dat hep,
khoa hoc ki thuat chua phét trién, mac séng con thap, do dé cai an ludn 1a yéu té quan
trong nhat: “Cé thuc méi vue duoc dao”, “Di thuc vi tién”... Bén canh an thi uéng khong
chiém vi tri quan trong trong ngdn ngit Viét Nam. Ngoai nghia thong thuong 13 udng nudc
cho hét khat, tir “udng” trong tir ghép “an ubng” c6 nghia la udng ruou. Hién nay, trong
ngdn ngir doi thuong dung tir “nhau” dé chi viéc udng ruou. Tuy nhién, trong cac Tt dién
ciia Huynh Tinh Ciia (1895(11896), ciia Génibrel (1898), thi “nhau” chi cé nghia 14 udng,
khong chi 1a uéng ruou. Tuy nhién do chuyén ruou ché thai quéa cua nhidu nguoi, “nhiu”
tré thanh mot hién tuong khong lanh manh, va bi xem 1a théi xau. Trong Viét Nam tan ti
dién cua Thanh Nghi (1952) thi tir “nhau” da mang nghia rd hon 1a “Udng, thuong 13 udng
ruou”.
1.1.1.3 Viin hod am thuc

An udng 12 mot nhu cau co ban khong thé thiéu dugc cia con ngudi, nham duy tri su
sbng, tai san xuat strc lao dong va phét trién. Bong thoi an udng con 14 mot pham tru van hoa.
An ubng khong chi phu thuéc vao nhitng diéu kién ty nhién ma con chiu anh huong boi
nhitng yéu té vé phong tuc, tap quan va tin ngudng, gop phan tao nén vin hoé cia mot dan
toc hay mot dia phuong. D6 1a van hoa am thuc.

Tir ngan xua Ong cha ta di khong hé xem nhe viéc dn udng. Viéc day an nhu thé nao,
hoc an nhu thé ndo phai dugc bat dau tir chinh gia dinh. Pay 1a cai n6i dau tién gilp con
ngudi hoan thién ban than, hinh thanh nhan cach, trau doi kién thic Gng xt, thé hién duoc
truyén thong van hoa cia dan toc ta tir bao doi nay. C6 thé hiéu vian hoa am thyc 1a cach an,
kiéu an, mén an dic trung cua ting dan toc, timg dia phuong ma qua dé ta biét duoc trinh do
vin hod, 16i song, tinh cach cua con ngudi do, cua dan toc d6. NOi vé van hoa am thuc,
trudc hét ta phai néi dén nét vin hoa trong an udng & gia dinh, tir d6 rong ra, xa hon 1a
nhitng bira tiéc tung..., nhitng dip gap mit giao luu. Ta ¢ thé xem vin hoa am thuc 14 mot
bo “gien” dac san c6 kha niang luu truyén nhiéu gia tri van hoa cua nhan loai ma gia dinh
chinh 1a nhiing té bao luu giit va luu truyén tir doi nay sang doi khac. An udng trong gia
dinh 14 161 dn udng phd bién nhat cua toan nhan loai. G mot mic d6 ndo d6 thi 16i dn udng
nay & Viét Nam phd bién hon nhiéu so voi cac nudc khac vi Viét Nam xuét phét tor mot
nuéc ndng nghiép, phan lén nguoi dan séng bang nghé ndng va trong lta nudc, nén thoi
gian tu hop gia dinh & nha la chi yéu trong sudt ca nim. Bita an gia dinh va dac biét 1a bira
in cua gia dinh c6 nhiéu thé hé 12 mot moi trudng vian hoa, mot khong gian vin hoa thé
hién qué trinh tiép néi va bao luu vin hoa doc déo cua ngudi Viét. O day moi yéu té vin

hod khong chi duoc chuyén tai trong chuyén dn gi ma con luén ludn dugc gin giit trong
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khuon khé cb truyén maot 16i an theo truyén thdng duwgc thé hién rat rd qua nhitng dung cu
duoc dung trong bira an, cach rng Xur Vi moi nguoi trong khi an...Vay tuu trung lai ta co
thé hiéu rang, vin hoa am thyc Ia nhitng phong tuc, nhitng thé thic an ubng tir nghin xua dé
lai, mang dam sic thai cia mot nudce, tao nén nhitng nét doc dao riéng biét ctia nude do.

Cac nha van hoa hoc da c6 chung nhan dinh: an uéng ctia mdi dan tdc 1a mot hién tugng
van hoa khi né mang cac gia tri chan, thién, mi. Vo1 nguodi Viét Nam, an uéng la cd mot nghé
thudt, n6 khong chi nhdm dap tng yéu ciu co ban ciia con ngudi ma con ¢6 mdi quan hé mat
thiét dén 16i song, truyén théng cua dan toc. An udng cua nguoi Viét duoc Pinh Gia Khanh
n6i dén nhu sau: “Mén in, cach thic dn ubng cua timg nudc, tirc qué huong 10n; ¢ timg lang
x6m, tirc qué huong nho, la biéu hién cua 16i séng dan toc, 15 séng dia phuong va bét ré sau
xa vao truyén thong lich str, truyén théng van hoa cua dan toc, ciia dia phuwong. Mén an 1a
mot ndi dung gdp phan tao nén phong vi dan toc, phong vi qué huong va c6 tac dong khong
nho vao tam tu tinh cam, vao cach Ung xir cia moi tip doan ngudi, cia mdi con nguc‘yi.”(l)

Nhu vay c6 thé néi, am thuc, tic an udng thé hién lich sir cia mot quéc gia, cua

nén vian hoé cua qudc gia d6. Cac moén an qua timg giai doan s& noéi 1én dugc cudc sdng,
con nguoi Cla giai doan d6 va ciia ving dat — noi da san sinh ra mén an ma khong dau co
thé 1am gidng hét duoc. Vin hoa dan gian Viét Nam 1a mot nén vin hoa ¢am da ban sic dan
toc, trong d6 van hoa am thuc 1a mot nét dic trung. Con nguoi da dan phat trién viéc an
uéng Ién thanh mot linh vuc rong rai duoc nhiéu nguoi quan tam. Nghién ctu vé nghé thuat
an ubng cuia nguoi Viét n6i chung va viéc an udng cua ting mién noi riéng mang lai nhiéu
diéu Ii tha, c6 stc hap dan va 16i cubn moi nguoi.
1.1.2 Lich si, dia ly va tw nhién Viét Nam
1.1.2.1 Péc diém lich sir

Lich st dan toc Viét Nam c6 trén 4000 nam. Tir thoi Kinh Duong Vuong va Hong Bang
thi kéo dai khoang 2551 nam thi 16i dn udng va cach an nhu thé nao khong c6 sir sich nao ghi
lai. Tuy nhién qua nhimg truyén thuyét luu truyén tir ngdy xua trong dan gian c6 thé thay
rang, mot sé mén an Viét Nam d3 co ngudn goc tir thoi xa xua cua lich sir. Ngay nay cac
chtng tich khao c¢6 hoc di phan ndo lam sang to cac huyén thoai truyén thuyét vé nén van
minh Vin Lang Au Lac. Nguoi Viét ¢6 di ding cay dong do trdu bo kéo, canh tac rudng dit,
lam thuy loi, [am vuon, tréng rau qud, chan nudi va danh bét ca & song hd, ven bién, an com
nép, goi banh day, banh chung. Biéu hién ndi bat nhat 1a su tich chiéc banh day va banh chung

c6 tir thoi vua Hung thtr 16. Hai thi banh nay cho dén nay van dugc quang dai quan chung wa

L DPinh Gia Khanh. Cdc ving van héa Viét Nam. NXB Van hoc, Ha Noi, 1995.
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thich. Banh chung 13 mén an dan tdc, 1 yéu t tao nén hwong vi ngay Tét Nguyén dan, ngdy
Tét truyén thong cta dan tdc, ma theo tip quan 1a phai: “Thit mé, dwa hanh cdu doi do, Cay
néu, trang phao, banh chung xanh”.

Cin ctr vao truyén thuyét vé banh chung, banh day khéng mang tinh chét hoang duong
nay, thi hai mén banh nay di c6 khoang 4000 nim, vao thoi dan toc Viét Nam bat dau dung
nudéc. Trai qua bao nhiéu thi thach va bién ¢ lich st cua dan toc, su ton tai cua banh day va
banh chung & mot mic d6 nao d6 ciing nodi 1én sic manh sinh tén cia mot dan toc, ndi 1én
tinh chat truyén théng cua ki thuat niu an Viét Nam dugc bao ton va gin giit tir bao doi nay.
Chinh tinh truyén thdng nay di gop phan tao nén phong cich doc déo va ban sic trong an
uéng va céach ché bién mon an Viét Nam.
1.1.2.2 Pdc diém vé dja |i va te nhién

Nudc ta 1a mot nudc ndng nghiép nhiét doi, do d6 cay trong xanh tét bon mua, gom da
cac loai rau, ca, qua. B bién dai c¢é nhiéu sdng, lach, ngoi, 1a ngudn cung cép thiay san phong
phu da dang, du cac ching loai. Khi hau nuéc ta khong nhiing thuan lgi cho viéc phét trién
cay trong, trong d6 cay lua 1a luong thuc chinh, ma con thuan loi cho viéc phét trién chin
nudi gia suc, gia cam ma chu yéu la ga, vit, lon, trau, bo, dé, tho,... dugc phat trién tiy theo
tirng vung. Viét Nam cé chung ngudn géc lich sir, van ho4, dia Ii, kinh té, vi vay du chia lam
ba mién Béc, Trung, Nam nhung trong ché bién mén an van cé nhimg tuong dong mang tinh
théng nhat. La mot nude ndng nghiép, chu yéu san xuat lda gao, nén ca ba mién déu lay com
lam thirc an chinh. Mién nao ciing thich an nhitng moén an c6 nudc (canh), cac moén an déu
dugc ném bang mudi, nwéc mim, ding cac loai rau thom lam tang mui vi. Bén canh d6, mdi
mién lai c6 phuong phéap ché bién riéng tao nén sy phong pht cho mén an, tro thanh nhiing
wu diém nbi bat trong vin hoa am thuc Viét Nam.

Viét Nam c6 diéu kién khi hau da dang, vi vy cac ngudn thuc pham trong tu nhién hét
strc phong phu. Mién Bic c¢6 khi hau bon mua, mién Trung ning néng khic nghiét, mién
Nam 1a mot ving dat tot, san vat doi dao, ngudn lwong thuce, thyc phdm sung tac. Noi ddy c6
rat nhiéu ngudn thyc pham, tir ndng san cho dén hai san, va con 1a vya lta 1on nhat nude. Do
d6 ngudn thyc pham dé ché bién moén an Viét Nam rat phong pht. Nhung trude hét ta phai
no6i dén ngudn lwong thyc chinh 1a gao. Vi ngudi Viét st dung gao dé nau com trong tat ca
cac bita dn cling nhu trong cac budi gid, tiéc.
1.1.2.3 Gao, thgec phdm va gia vi trong @m theec Viét Nam
a. Gao

Gao 13 hoa mau chinh cta dong rudng Viét Nam, gdm cé: gao nép va gao té. Gao nép c6

tinh chat déo, dinh ma gao té khong co. Gao té ndu thanh com, dung 1am banh té; gao nép
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ding nau x6i, 1am banh gao nép. Gao c6 thé dung ¢ dang dé nguyén hat hodc xay ra thanh
bot. Thuc chat cay lta ngoai dong chi cho ta hat thoc, va hat thoc can ¢ ban tay con ngudi
ché hoa dé bién thanh gao. Trudc hét, thoc git & ngoai dong vé phai dap khoi gié lta, phoi
kho va quat sach roi duoc dong thanh cot trong 1am, trong vya dé ban hoic dung dan. Mudn
bién théc thanh gao trudce tién phai d6 thoc vao cbi xay dé vo thoc (con goi 1a trau) tach ra
khoi vo hat, thoc dd xay dem ra sang cho trdu bay ra va ta dugc gao, gao liic nay con mét 1op
cam boc ngoai. Ta dem gao di sang gid dé cam tach khoi hat gao. Gid gao c6 thé 1au hoic
mau tiiy theo ¥ mudn cia nguoi gia. Trong lic gid gao c6 nhimg hat gao bi nghién nhoé goi la
tam, tim dugc su dung dé néu com tim. Gao gid xong phai dem dan dé tach cam va tim ra,
lac d6 ta dugce gao dé nau.

Ngay nay, khi khoa hoc ki thuat phat trién, may méc da thay thé nhitng cong viéc tha
cong trong ché bién gao, ngudi ta khong con gid gao thu cong nhu quy trinh vira trinh bay
nira, thay vao d6 l1a str dung may xay gao. Gao xay sé rat trang, tuy nhién khong con cam bao
bén ngoai, hat gao mit ca phan nhén, chéat dinh dudng vi vay bi that thoat rt nhiéu, nhat 1a
vitamin B; gop phan vao cac chiic ning xay dung va bao vé co thé.

b. Ngudn thuc pham thwc vat caa Viét Nam:

Ngoai gao 1a luong thyc chinh thi con ¢é céac loai lwong thuc thay thé nhu cac loai: bap
(bép vang, bép tréng, bép héng tréng), cac loai dau (dau nanh, dau xanh, dau den, dau tréng,
dau do, dau phong,...); cac loai khoai: khoai lang (tring, d6, tim), khoai mi, cti mai, ci san.
Céc loai luong thuc nay c6 thé ndu an thay thé cho nhiing khi khong c6 gao. Bén canh do, cac
loai rau trai khac dugc sir dung ché bién moén an ding v6i com va cac thirc an c6 ngudn goc
dong vat. Cac thuc phém thuc vat nay c6 trong tu nhién hoac tré)ng trot, c6 thé ké:

& Cai be xanh (Leaf mustard): Dung rat phd bién: n song (cai non), hoac ché bién thanh cac
moén an khéc.

& Cai ngot (Pak choi Japanese green): Dung dé lugc, ndu canh, an sdng, va mot s mon an
khéc.

& Ca tim (Aubergine, Eggplant): Thuong duoc an bang cach nuéng, nhing bot chién, nau lau
mam hodc mot s6 mén an khac. Ca tim chira tir 7% (1 10% vat chat kho, 3% [1 4% duong,
mubi, phospho, kali va sit.

& Mudp ta (Luffa, Loofah): DUng nau canh, xdo, trai phoi kho dung chui chén bat. C6 céc
loai: mudp khia, mudp huong, mudp trau,...

& Can nudc (Gress, Waterdropwort): An sdng hoic xao vai thit bo.

& Rau mong toi (Nalabar spinach, Ink spinach): Thuong ding dé niu canh. Trong 100g phan
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an duoc cho 14kcal, 580mg vitamin A, 72mg vitamin C va cac chat khoang khac.
Rau day (Jute): Thuong sir dung nau canh cua trong bita an mién BAc.
Rau dén (Amaranth): Dang nau canh, lugc. Trong 100g phan an dugc c6 chira 4g protein;
2,79 khoang; 9200 IU vitamin A; 99mg vitamin C va mét s6 chat khoang khéc.
Pau bip (Okra, Gumbo): La mét trong nhitng loai rau duoc nguoi mién Nam rit wa
chudng, duoc ding nhiéu trong cac bira an hang ngay, co thé ludc, hip, nuéng, xao hay
nau canh chua..
Khé qua (Bitter gourd, Bitter cucumber), con goi 1a muép dang. Chit ding trong khd qua
la do chat momordicine (tinh chat kho qua) tao nén. Khd qua khéc véi céc nong san khéac &
chd, ngoai cong dung la rau dung trong bita an gia dinh nd con 1a vi thude rat cong hiéu
dbi vai cac chitng bénh vé nhiét, ho, cam,...
Dua leo (Cucumber): La loai rau an qua, dung an séng hoac cd thé ché bién mot s6 mon
Xao.
Bi dao (Chinese zuchini jointed gourd): Dung nau canh, lugc.
Bi d6 (Pumpkin): So véi cac loai bi dao, bau, dua leo, mudp, thi bi d6 c6 ham luong nudc
it hon ca va ham luong dam cling it hon. Ham lugng vitamin By, PP thi giau hon cac loai
bau bi khac. Ngoai gia tri 1am rau dn hang ngay, bi d6 con dugc dung lam thudc giam
ching dau dau néu an déu dan. Hoa va ngon bi non duing ludc, xao hay lam nom an rat hap
dan. Hat bi chira nhiéu chat béo, c6 thé ép 1am dau hozc rang chin dé ding vao dip Tét don
khéch rat duoc ua chudng.
Ca chua (Tomato): Ca chua la loai cay an qua c6 ham luong dinh dudng cao: 0,2% bot,
0,5% mudi khoang, 23mg vitamin C, 0,6mg carotin, 0,09mg vitamin B1. Dung dé an sdng,
lam thirc udng, an tuoi, ndu canh, xao hoic ché bién cac mon an khéc.
Pau ¢o ve (Common bean, bush bean, kidney): Pau cd ve 1 loai dau ngan chi khoang 10-
15cm, ding dé xao, luc, xuat phét tir tiéng Phap (haricot vert). Trong dau cd ve ¢6 nhiéu
dinh dudng, chit béo, vitamin A, vitamin C, sit, canxi, giau protein (20% - 25%),
cacbonhydrat (55% - 60%).

Ngoai cac thuc phadm ké trén con co rat nhiéu loai thyc phim phong pht khac nita. Tuy

nhién dé ché bién moén an ngon, cd mui vi dic trung khong thé khong noi dén cac loai rau gia

vi thuong duoc st dung dé ché bién moén an.

c. Cac logi rau gia vi

Trong ché bién moén an, nhim tang thém phﬁn hip dan, thom ngon va ta0 mui vi dac

trung ctia mon an, ngudi ta ding rau gia vi. Pay 1a nguyén liéu rat can thiét va déng vai tro
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guan trong trong viéc tao nén hwong vi dic trung cho cac mén an. Néu thiéu cac loai rau gia
vi, nhiéu mén an s& khdng hap dan va khong con y vi nira. Cay co Viét Nam 1a ngudn tai
nguyén vo gia. Ngoai lta, ngd, khoai, sin 12 ngudn luong thuc nudi séng hang chuyc triéu dan
tir thé hé nay qua thé hé khéac con ¢ hang ngan loai cay co khac duoc dung lam rau in, hang
tram loai rau duogc coi 1a nhiing cdy gia vi. Gia vi c6 thé dugc hiéu ném na la nguyén liéu
thém vao trong khau phan an nhung c6 mui vi dic biét ¢d thé gitip ta an ngon miéng hon,
tham chi nhitng luc co thé mét moi, biéng an nhung gia vi trong mén an khién ta c6 lai cam
gidc thém an. That vay, mot td chéo ca s& lam ngudi ta cam thiy ngon miéng hon khi cho
thém mat it hanh 14, rau ngod i, ric mot it bot tiéu hay vai miéng 6t. Khi nau moén canh cai
xanh néu thiéu gung s& kém phan thd vi. Néu an mén banh tom, banh x&o, banh khoai ma
thiéu rau tia t, rau thom, diép ca thi s& kém phan hap dan.... Rau gia vi la nguyén liéu khong
thé thiéu dugc cho mdi bita an va cho moi gia dinh. Hon thé nita nhiéu cay rau gia vi chinh 1a
ngudn duoc liéu quy gia. Chinh vi thé ma rau gia vi ¢ Viét Nam rat phd bién va quan trong
trong ché bién mon an.

< Gung (Ginger) 14 loai cay nho, séng dugc lau nim, cao tir 50 — 100cm tiy theo dat.
Gung phét trién than ngam ¢ dudi dat, c6 nhiéu dot, mdi d6t c6 mam ngur, khi gip dicu kién
thuan lgi s& ddm chdi thanh cdy gimg mai. Be 14 6m vao nhau phat trién thanh than gia trén
mat dat. Cay gimg duoc trong khap noi va ciing duoc ban khip noi, dac biét 1a dip tét. Ging
¢6 vi cay, thom nén thuong dugc dung 1am gia vi kha phd bién. O mién Trung, gimg duoc st
dung dé 1am tom chua boi moén tom chua Hué tuy da c6 ot hiém cay nhung xem nhu van
chua du, phai c6 thém gimg tuoi dé nang cao cuong d9, lam nguoi an phai xuyt xoa, ra nudc
mit. Gimg con dugc ding dé ché bién nudc cham (an bc, an thit vit,...), ndu phé bo (khir mui
bo), nau chao, niu ché cang thém ngon (ché troéi nude) va ding trong cac moén kim chi, mon
nau... Gimg duoc dung 1am mut gimg cho ngay tét, 1a moén an cd truyén, ngon miéng da ton
tai lau doi ¢ nudc ta.

Ngoai viéc dung lam gia vi, gimg duoc coi 12 vi thudc dung rat phd bién dé chira tri cac
ching ho thuong gap. Gung la vi thube giup cho co thé thém nhiét. Vi vay, trong thudc Bic,
thudc Nam ta thuong thay c6 chi dan thém vai ba lat ging vao siéu thudc. Ngam ging trong
ruou ding dé xoa bop chira té phu, té thip, dau nhirc. Nude ché cho thém vai lat girng udng
vira ngon miéng vira chdng duoc viém hong.

% Hanh (Shallot, Spring Onion) duoc trong quanh nam, khip noi, chu yéu dé 1am gia vi
trong cdc mon xao, nau, ném vao canh, chéo, udp thit lam cha, mubi dua, tron g61,... Hanh la
loai than thao, cay séng 1au nam, c6 ci, c6 mui dic biét. Cé6 5 — 6 14, 14 hinh try rong dai 30 —

50cm, phia géc 14 phinh to, trén dau thudn nhon, hoa tu moc trén mot 6ng hinh truy, r5ng. Hau
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hét cac moén an Viét Nam déu c6 st dung hanh, dac biét trong cac mon banh mién Trung nhu
banh beo, bot loc, banh khoai,... bao gio cling c6 st dung hanh dé 1am m& hanh. M& hanh vira
lam tang vi thom ngon cho moén dn, vira tao mau sic cho moén an thém hap dan. Hanh con la
mot vi thude duge dung dé chira tri nhiéu loai bénh tir xa xua. Vi du: hanh 1am thudc ho, trir
dom, chira chung ra md hoi, loi tiéu, sat trung. Hanh dung trong vi¢c diéu tri chirng bung
nuée do gan ctng, gid nho dip 1én mun nhot, sic 1ay nudc udng chira cac chimg sdt, sot rét,
cam nhtre dAu, mit may phu thiing, 1am sang mat. Tuy muc dich sir dung, hanh c6 thé dung
phan 14 dé ném, phan gbc duoc sir dung dé udp thuc pham, ting thém vi ngon.

% He (Chive) la cdy than thao, gibng mét loai cay co, thuong ¢ chiéu cao 20 — 30cm
tuy dat va mia vu. Cay he co6 14 dai, mui dac biét, cong nhé hon hanh, moc thanh tdm va cé
nhiéu ré con. Cay he thuong dung lam gia vi trong cac bita an hang ngay. La he cd thé ding
thay thé 14 hanh nhiing khi thiéu hanh, thuong ding dé mudi chua an véi thit heo, banh tét,
banh chung. Ca he mubi chua 13 mén an dwoc nhidu nguoi wa thich, khi 4n thirc dn c6 nhiéu
m&, néu c6 he mubi chua thi cang ngon miéng. Phan tich thanh phan hoa hoc cua cay he, cu
he c6 chat sunfur va saponin. Nam 1948, bao c4o vé viéc chiét xuat duogc chat Odorin tir cu
he, 1a chat co tac dung khang sinh ddi véi vi tring Staphyllococcus Aureus va Bacillus Coli.
Ngudi ta con phat hién thay trong he c6 chat Ancaloit va Saponin c6 tac dung chita bénh. Do
vay, trong doi séng hang ngay ngudi ta coi he 1a mot vi thude dung lam chat khang sinh dé tri
ho, tri tiéu chay, cam cum, day hoi. Dung he tuoi hay he mudi chua hang ngay sé rat tét cho
tré em va nguoi I6n. Tuy nhién, tac dung lam thudc caa he tét nhét 1a n sdng hay dung nuéc
ép he tuoi roi udng co hiéu qua hon 1a ndu chin hoic sic thanh nudc udng. St dung he tuoi
dé tri bénh c6 tac dung twrong duong vai dung toi sdng hay dich toi ép dé dung.

< Nghé (Saffron) thudc loai than thao, séng nhiéu nim, r& c6 mau vang cam sim
(thuong duoc goi 1a cu nghé), phan trén mat dat goi la than gém nhiéu 14 16n 6m lay nhau.
Ngoai ra con c6 mét loai nghé khac goi la nghé tim, ngoai cac cu chinh con c6 cac cu phu co
cudng hinh tring hay hinh qua 1é tring. Nghé 1a mot gia vi ddc biét trong cac mon an hang
ngay. O cho, ngudi ta dung bot nghé thoa 18n thit ga cho c6 mau m& ga dé hap dan khéach hang.
Trong cac moén banh xeo, banh khoai, nguoi ta ciing str dung nghé dé 1am mau cho banh. Mén
“ca ri” néu khdng dung nghé thi khéng thanh ca ri. Bot nghé 1a nguyén liéu tham gia vao 15%
thanh phan bot cari. Nghé vira 1a gia vi dic biét vira 1a vi thubc nam rét théng dung: chita da
day, vang da, & huyét, dau bung sau khi sinh. Nuéc nghé tri bong, dau nghé tri vét thuong
nhiém tring, viém tir cung,... Nguoi ta xac dinh trong nghé ¢ chat Curcumin chiém khoang
0,3% c6 tac dung diét khuan nhu mot khang sinh. Nghé dung lam thudc chita da day dudi dang

bot nghé hay vién nén, ¢ thé udng riéng hay udng cling véi mat ong.
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< Ot (Chili) 1 gia vi dugc st dung hau hét trong céc bira 4n gia dinh ¢ Viét Nam ciing
nhu & nudc ngodi. Ot dung pha nuéc chidm, ném canh ¢4, canh t6m, dic biét 1a cac loai thuc
an c¢6 mui tanh, 6t pha vao bot ca ri,... C6 nhiéu nguoi khi an thiéu 6t s& thiy khong ngon
miéng. Ngay nay 6t 1a loai hang xuat khau c6 gi4 tri.

Ot 1a loai cdy ngan ngay, nhung c6 thé sbng duoc vai nim néu cham soc tét. Cay 6t co
chiéu cao khac nhau phu thudc vao giéng. Cay phan canh phan nhanh nhiéu, 1a c6 dang hinh
thoi hoi kéo dai vé phia ngon, 14 xanh, don moc canh, & c6 cudng. Viét Nam c6 nhiéu giéng
6t khac nhau, c6 thé ké cac loai: Ot sing trau: phan biét chu yéu 1a dang qua dai va cong. Qua
dai tir 10 —15cm. Qué chin mau do twoi, dinh qua nhon va hoi cong, cdy c6 nhiéu lua hoa, vi
vay ¢ nhiéu qua. Ot chia vdi: qua tuong dbi nho, hinh dang quian queo va c6 nhiéu hat, 6t
nay chu yéu dé ché bién 6t bot. Ot chi thién, 6t hiém, 6t moi: qua nho, khi chin c6 mau do
tuoi, rat cay. La hoi nho, cdy thap nhung co6 thé séng lau nam. Cay cao khoang 70 — 80cm. Ot
chudng: thuong cay thap, 14 to, qua to, c6 khia, ¢6 luc to nhu qua ca chua, khdng cay. Ot nay
thuong thu hoach lac con xanh dé sir dung thay rau, ding trong cac mon xao hoic an sbng.

O nudc ta nguoi mién Trung va mién Nam dung nhiéu 6t 1am gia vi hon ngudi mién Bic.
Hau hét cac mon an ctia ngudi mién Trung va mién Nam déu c6 6t, dac biét 1a cac thirc an c6
mui tanh. Vi vay 6t duoc trong va ban khip noi. Hién nay, 6t con la loai hang xuat khau cho
nhiéu nudc, gilp thu dugc ngudn ngoai té dang ké. Thuong khi tréi ot di chin déu c6 mau do
hay héng. Ot duoc ding dé say, phoi kho, dem nghién lam 6t bot. Mau caa bot 6t phu thuge
vao mau trai chin va phu thudc vao viéc phoi sdy. Bot 6t co thé ban riéng hoac kém véi bot
cari. Tir 6t chin con tuoi ¢6 thé 1am cac loai tvong 6t dong chai.

< Ngo ri (Coriander) 1a loai cay c6 ngudn gbc tir Trung Hoa, mang vé tir An D6 — Trung
A. Ngo ri 12 loai cay than thao song hang nam, cay thang, bén trong rdng, toan bo cay mui
thom nong, nhat 1a khi ta vo dap nét 14 va than cay. L& non hinh tron, mép khia tron. L4 bi xé
rat su hinh nhiing gai nho gidng nhu soi chi. Ngo ri 1a loai cdy gia vi an than 13n 14, dung dé
an sdng hodc ném vao chdo, canh khi da nu chin, lam cho mén n c6 thém huong vi dé chiu.
Ngo ri con c6 hat duoc st dung dé lam hwong liéu trong cdng nghiép ché bién ruou, xa
phong, dung lam thudc chira cam han, ho, sét, nhire dau. O nudc ta, ngo ri ¢6 thé moc quanh
nam ¢& khép noi, vi vay day la loal rau gia vi rat phé bién.

< Riéng (Galingel) Ia loai cay than thao nhung séng dugc 1au nim do c6 than ngam phéat
trién. Cu riéng c6 nhanh nhu cu ging. Ngudi Viét Nam thuong trong riéng ¢ dau bé nudc,
dau nha. Riéng dung phd bién nhat 1a dé ché bién véi thit cho. Nguoi mién Trung ding riéng
dé ché bién mon tré, mam tém chua. Trong mon tré, riéng duoc gid nho cling véi toi, wép vao

thit dau heo va cac gia vi khac. Riéng ciing dung dé ché bién moén an voi bc, luon, éch, vira
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