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Lot nnéi deire

guol xua néi: “Dan di thue vi thién.”' Biéu

nay cho thdy dn uéng la nhu cdu thiét yéu,
la vén dé duogec quan tdm hang ddu ciia nhdn loai.
Van héa &m thuc cé tir rat ldu doi. Phdt gido truyén
ba va phat trién viéc dn chay xudt phat ti tinh thdn
t bi va mot nhdn sinh quan ddce thie. Sau khi Phdt
gido du nhdp Trung qude, viéc dn chay ngdy cang
phdt trién réng rdi, hinh thanh mét sé nét vdn hoa
trong vige dn chay véi nhiéu nét ddc sde. Trong sé
dé, nhitng nét vdn héa thién-tra duge hinh thanh
tir si két hop gitta y nghia cia viéc thudng trd va
nhiing diém tinh yéu cia dao phdp. Tra va thién cé
nhiéu nét tuong déng nén sy két hap cia ching di
hinh thanh mdét hinh thic sinh hoat tao nhd trong
am thye Phdt gido: nhitng tdch tra thién.

Bun nudc séi, cho vdo vai ld fra la 6 ngay mgt tdch tra
thom ngdt. Thdt don gidn! Dong thoi gian cia cudc séng ci
nhe nhang troi qua... Néu ban c¢é mét tdm long thuong minh
va thuong ngudi, niém vui hanh phiic sé tran ngdp quanh
ban. Doi vdi nhiing nguot biét thudng ira, trong chén tra cé
dii i nghia triét li, khéng cdn tim & déu khdc. Ddy chinh la
cdnh gidi cda thién-tra.

Tra két duyén voi thién. Thién qui gdm noi tra mét su
ménh ddc biét. Usng tra ld mgt sinh hoat gidn di nhumg thé
hién cd mdt nén van minh séu sdc, ¢d thé chi ra cho con
nquioi théy nhitng vdan dé co bdn: séng va chét, c6 va khéng,

' Dan di thue vi thign (B £ & ) Ngudi dan xem thic an nhu trdi,
nghia 13 xem viéc an uwong la quan trong nhat.




tw duy va n tai... Chinh vi lé do, tra da trd thanh méi thic
uéng gdn b6 nhdt véi nha thién. Trong tach tra tu co §f thién,
ti nhiding 1d tra, bup tra xanh tuoi ta c6 thé tim thdy duoc su
tinh tém va niém hy vong, va do ciing 1a § thién.

Khdi niém dn chay ra doi tr cdch déy mdy nghin ndm.
Nguoi fa dn chay vi nhing lyj do khéng giéng nhau. Nha
Phgt dn chay nhdm muc dich khong sdt sinh, nhing tao
nhdn mdc khdch dn chay vi t6n tho phong cdch séng gidn
di, thanh dam. Ngay nay, vén dé dn chay da vuot ra khoi
pham vi fin nquing, trd thanh mét hinh thitc dm thue mdi,
c6 loi cho suc khoé, tir d6 da tao ra muc dich dn chay mdi,
nguoi ta dn chay vi suc khoé hodc vi li ludng cao dep bdo vé
moi fruong.

Du la nguoi xudt gia, tai gia hay nhiing nguoi cé hing
thil déi v6i viéc dn chay cang cin phdi cé mét cudn sach (6t
gidt thidu vé nét vdn héa nay. Vi li do do, chung t6i xudt bdn
cudn sdch “Thién tra va dn chay”. Sdch gom hai phén, phin
mot viét vé thién tra, phan hai viét vé dn chay, fudn gidi ro
rang, kién thic tuong déi ddy did, c6 thé la mot nguon tham
khdo rdt tot cho bdt it ai quan tam dén nhimg vén dé nay.

Trong thoi dai phdt trién cong nghiép nhu vit bdo hién
nay, cude séng con ngusi dang ngdy cang tré nén ndo dong
va mét moi. Vi thé, viéc tim vé phdt trién ngi tém ving chai
la mét nhu cdu cd co sé khoa hoc va v6 cing quan trong doi
V01 bét ci ai quan tém dén su qudn binh trong cudc song. Su
ra dot cia quyén sdch nay hy vong sé co thé gép mot phin
nho trong viéc dép uing nhu cdu do. Xin trdn trong gici thidu
cung ban doc.
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Phén I
THIEN TRA

ap thién, uéng tra nhim muc dich lam an

dinh va sdng té tAm tinh. Pun 4m tra dé
ngung ldng vong tinh, nang chén trd dé chiém
nghiém y thién; tuy 16i khéng bay té nhung thién
vi déu 40 ca.

Su tu hanh cta Phat gido 1a thanh tinh, vé vi
nén tuong dong vdi phdm tinh cda tra; tra va thién
quyén hoa vdi nhau 1a sy k&t hgp hai hoa giita tinh
than va vat thé. M6i quan hé cia tra va thién ngay
cang khang khit, su bén chit d6 duge khéi dAu tir
xa Xua va truyén méai dén tan bay giv. Tra ¥ chinh
la thién ¥, bd thién ¥ thi tra cing m4t h&t ¥ nghia:.
khéng bi€t vi cda thién thi ciing sé khéng cdm hét
dugc vi caa tra. Sau khi tu hanh ngd duge chén tinh,
tra va thién déu dat d&n chd tuong thong. Tra 1a
khai vi cia thién, thién trd thanh muc dich cda viéde
thuéng tra, tuy hai hinh thifc nhung ciing mét thé
tidnh, nhu su quyén hoa giita nude va sira.

Ngbi thién 1a phuong phép tu tip hiing ngay dé
duy tri tdm tinh lang; ufng tra ciing 1a viéc thuing
nhit, cing huéng dén su duy tri tam tinh lang. Trong
cudc song thuong nhat ludn duy tri mét trang thdi
tam tinh ling, d& théng qua su tinh ling cha tAm
hén ma cé thé dat duoc cdi thanh tinh ban lai ciia
tu tinh; day chinh la muc dich cia thién, duge bidu

hién qua tu tudng “Thién tra nhdt nhy’.




1. Thién tra két duyén

Tré - Thitc udng 16t nhdt cho tu st Phit Gido

Phat gido du nhap Trung qudc vao nhimg nim
cudi thoi Tay Hén. Xuat phat tit nhu cdu va ¥ nghia
ton gido, tra da nhanh chéng két méi luong duyén
v6i Phat gido.

Theo gidi ludt nha Phat, ngudi xudt gia khong
duge uéng rugu, khéng An sai gid, va cde bifa 4n sau
gio ngo (gilta trua) déu bi xem la khong dang gis.
Ngudi Phat ¢ thi duge khuyén khich khong an thit
cd, nghia la khéng giét hai dong vat d¢ lam thuc 4n.
Ché d6 an chi dung toan rau, cd, qud nhu vy goi 12
an chay.

Céc tong phdi cta Phat gido déu xem trong vide
ngdi thién. Ngoi thién la phuong phép tinh tam, rén
luyén tinh than tap trung chuyén nhat vao mot dai
tugng, mot canh gidi. Khi tinh toa tu duy, hai chan
phéi xép bing theo tu thé “hoa sen”, dugc goi 1a két
gia, dau thing, lung ngay. Thoi gian ngdi thién tuy
thudc vao cong phu luyén tap ciia hanh gia, ¢é thé
kéo dai trong nhiéu gis hodc tham chi nhidu ngay.

Viéc ngoi thién trong mot thai gian dai s& dan
dén sy moi mét cia co thé, khién cho tinh than ciing
dé suy y&u theo. Chinh vi thé, viée st dung mot loai
thic udng giip cho ngudi tu thanh tam, qua duc, tinh
tdo tinh than nhung khéng trdi v6i gidi luat la rat
can thiét. Tra chinh la loai thitec udng ddp dng duoe
nhu cau d6, c6 thé giap nguoi ding loai bé trang
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thdi mét moi, sinh tan, chi khdt. Bdi vay, tra da trd
thanh thic uéng ly tudng nhat d6i v6i hang tu si.

Vi gidi luat khong cho phép 4n udng nhiéu bira
trong ngay, nén thién sinh khi ngdi thién chi duge
phép udng tra. Mdi 1an toa thién thudng chia thanh
nhiéu giai doan, duge phéan chia theo thoi gian chdy
hét mot nén nhang. Sau moi méat nén nhang tan,
vi gidm thién thudng mang trd dén cho cac thién
sinh, nham gitp ho tinh tdo budc vao giai doan (iép
theo.

Ld ira - tinh duge eria Phdt Gidoe

Trong Tra Kinh cua Thanh tra Luc Vi ¢6 ghi
rang: Vi tra tinh t&t han, rat phd hop v6i ngusi
thanh cao tu dao. Ngusi xua cho rang tra c6 thé
thanh tam, két tinh, irif tap chat, sach tinh than.
Né ¢6 du ba tac dung: mot Ja gidp ngudi ngdi thién
qua dém khéng budn ngi; hai 1a gitp ngudi diy bung
duge tiéu hoa, tinh than nhe nhang; ba 1a gitp ngudi
ta bict kiém ché, kiém soat duge duc tinh.

‘Hanh gia tu thién c6 nam diéu can cha y: diéu
thuc, dicu mién, diéu thdan, diéu tirc va dicu tam.
Chinh vi thé, udng tra la phuong thic tot nhat dai
vé1 sinh hoat thudng nhat caa tang 1@ Phat gido.

Su khdi ddu guan hé tra va tdng 17

Tra va cude sdng tang 1i¥ ¢6 mai quan hé hét sue
mat thidt, diéu nay duoce ghi chép trong cdc sdch ¢d

" Goi chung 1a Nga didu, gam <o: an uing dicu hoa: ngd nghi didu hoa;
conthe dicu hoag hai thed didu hoa; tim Iy didu hoa,
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tu thoi Tan, Buong. Trong sdch Thich Mén Tu Kink
lue cua cao tdng Hoai Tin' thdi Pudng chép: “Cuge
séng thanh dam, mé rong tém long tix bi, & khéng
ngat néng lanh, dn khong chon dé ngon ngot, sai
tré nhé mang dén nudc va tra.” Lai theo ghi chép
trong phan Ngh¢ thudt truyén cta Tdn thu ring:
“Pon Dao Khai ngusi Pén Hoang thsi Péng Tén,
xay dung chaa Chiéu Bdc ¢ Triéu Thanh D6 (nay la
huyén Lam Chuong tinh Ha Nam), ngéi thién trong
phong, ngay dém khéng ngi, khéng s¢ néng lanh,
doc tung hon bén muoi ngan ciu kinh, thudng ding
tra dé tinh than sing khodi”.

Ching ta c6 thé thay ti thai Nguy - Tan,? tham
chi trude dé nita, tra da trd thanh thie uéng thudng
ngay cua tang si Phat gido Trung quéc, va cho dén
thoi ki Nam Béc triéu’ thi da hinh thanh phong
trao thudng tra, 4m tra trong giéi ting la.

Trong khodng hai triéu Pudng - Tong,* Thién
tong nhanh chéng phat trién. Phugng thuc tu tap
chi yéu cda Thién téng la ngdi thién, huéng dén
sU triét ngd ty tinh. O cdc thién vién, viéc ubng
trad duge ddc biét quan tdm. Sach Phong thi van ki

' Thich mén tw kinh luc GF P 4848), gdm 2 quyén, duge dua vie Pai
tang kinh thin bai chanh tang} & quyén 51, kinh s& 2083, bit dau w
trang 802, do Hoai Tin dgi Duang soan.

T T trong khodng tir ndm 220 dén 420,

T giai doan 1 khodng nam 420 dén 589, khi sy phan chia hai tricu

Nam Bac duge chim din, nha Tay diét nha Trin,

* Triéu Duing kéo dai 1 ndm 618 dén nim 907 tridu Tang keo dal trong,

kloidng (i nim 960 ddn nam 1274,
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chép: “Nién hidu Khai nguyén (Puong)' chia Thai
Son Linh Nham ¢6 thién su Hang Ma chédn hung
thién phai, chuyén tam tu thién, it khi nga nghi,
thudng udng tra, ludn cé tra bén minh, khi can la
dem ra pha. Nhing ngusi khdc thay vay lam theo,
dan din trd thanh phong trao.” Tu d6, trong Thién
tong moi ngusi déu thich udng tra. Phong trao uéng
tra khong chi c6 trong chiia, ma cdn duge truyén ba
khap trong dan gian Trung qudc.

bén thoi Téng, viéc udng tra trong chua cua
tang 1 da rat phé bién. Nhing néi dung ban luan
dén tra trong sach Cdnl Pic truyén dang luc? cua
Daa Nguyén c6 dén hon sdu muoi chi tiét. Trong dé
c6 doan: “Hdi: Thé nao la nén nép ciia Hoa thuong?
~ Pap: Sau baa com, ba chén tra.” Thién su Ban
Tién chua Thuy Loc & On Chéu ¢6 sinh hoat thudng
ngay ludn gan lién véi tra: “Sém ngu day, ddnh rang
sic miéng réi udng tra; trudc khi 1én dién 1é Phat
cing udng tra; trude khi di ngll cling udng tra; gap
viée ¢gi cing udng tra; 4n com xong, xia ring, suc
miéng roi udng tra.” Néi chung, viéc udng tra da tré
thanh noi dung gquan trong khéng thé thi€u trong
dai song sinh hoat cua tang la.

UNicn hidu cha triéu vua Dudng Huyén Tang. Nién hitu nay bt dau
nam 713, chim dd vao nam 741,

2 Cinh Die truydén dang luc {5 #4548, tac phdm quan trong cia
Thién 1ong do Bao Ngoyén (i %1 hién soan vaa triéu Tang, gom 30
quyén, duge dua vao Dai chanh tang. quyén 51, kinh s6 2076, bit day
W trang 1496,
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2. Nhimg cau chuyén vé tra

Trong chua, moi ngudi thudng dung tra dé ddng
cang Tam bdo,' khdach d&n ciing dung tra dé tiép. T
dé da hinh thanh cac nghi thde pha tra, thudng tra,
Am tra.

Hau hét cdc chia & Trung qudc déu cé mot
phong riéng biét goi la Tra duong, thuong dung dé
ludn ban vé dao hodc tiép dén khach thap phuong,
thudng thie tra. Mot s6 chba 16n, ngoai Tra duong
con ¢6 Tra ¢d, tic 1a loai tréng ding khi dang tra
trong ngay gi¢ td hoac Tra 18, Thang 1.

Chuén bi dén giy dang tra thi danh trong dén
mét hoi dai. Sau khi dang tra xong, dén ba tiéng
két thic. Tdng si trong chua nghe thiy tiéng trong
hiéu lap titc tu hoi hanh 1&. Ngusi duge giao nhiém
vu ddnh tréng thudng 1a nhitng ngudi trong nom 14u
Tra cg, & phuong tay béc cda ngéi chua.

Ngoai ra trong chia con c¢é khu ndu tra, pha tra
riéng biét, cé vi ting chuyén quan viéc ding & cong
chiia c&p nude, cdp tra cho cdc du tang qua dudsng.

La tra trong chiia goi 1a “ti vién tra”. Tra thuong
duge dung vao ba viéc: ciing Phat, dai khach va s
dung tai chia. Theo ghi chép trong cusn Man Au
chi, ting nhan cia chia Gidc Lam thudng chia tra
thanh ba loai: tu pha uéng thi dang tra ha déng, dai
khach thi dung tra trung ddng, cing Phat thi diing
tra thugng ding.

' Tam hdo: wie Phat, Phap va Tan 113 ba ngoi huiu duoe 1hG pian tan
1 ! 18 28
kinh.
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Theo quy dinh trong cdc chua, “tu vién tra” cé
rat nhiéu tén goi khdc nhau, cdn cif vao cong viéc cu
thé dé goi tén, nhu dung d€ cing Phat goi la “dién
tra”; cubi méi mua an cu, cin e vao he lap' cda ting
si dé phén biét ngudi ubng trude sau, goi dé 1a “gidi
lap tra”; ngay binh thudng, vi tru tri md tiéc tra dai
tdt ca tang sitrong chua thi goi la “phd tra”; vao cdc
dip 1é tét, tra pha trong ngay dé goi 1a “tra nghi”...

Cdc hinh thie sinh hoat Phat gido lién quan
dén tra tu xua dén nay van con duge duy tri. Tang
1t trong chiia thugng té chic cac hoat déng tiéc tra,
va ti d6 nhitng nét van hda lién quan dén viéce pha
tra, thudng tra khoéng nging duge hoan thién va
phat trién.

Ciu chuyén vé tra som nhat trong Phit gido - Khé dudn th iép

Thién su Hoai Té (737-?)? 1a mot vi danh tang
thoi Pugng, khi chua xuit gia tén 1a Tién (4%), sau
lay tén tu la Tang Chan (#&4t). Ngai la con chdu cla
thi nhan Tién Khdi T, ngusi dat Truong Sa (Hb
Nam), xudt gia tir nhé. Canh chia ngheo khé nhung
ngai rat chuyén can hoc tap, khong co gidy dé tap
viét, thudng viet chi 1én bang gd. bén ngoai chua ¢
vudn chuél, ngai thudng 1ay 14 chusi thay gidy. Xuan
qua heé téi, roi tiet thu dén tidt déng, vusn chudi
la da rung hét cing 1a lde bit lue nhu ndi, nét cha

PHa Tap VB2 ol dao edia tang si, MAi nam 1rdi gua mdl mua an cu ba
thing tedo min mic 0 wanh s di lai) 2oi [ mat i ha.

D nay van chda bictdich sac vi ndy matnam nao, chi hidt 1a dén
nam Trinh Ngayen thi 15 dii Dudng (7990 thi ngai van con ~ing.
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xudt quy nhéap than. Tdc pham thu phap “Khé dudn
thiep” (& &t6) ¢6 ndéi dung ban vé tra trong Phat
gido sdm nh&t van con dén tan bay gid.

Hoai T6 dung 161 viét chit cuéng thdo, nét chi
bay buém, bit ¥ tiy tién, noi dung viét vé tinh cam
cia dong d61 vdi tra. Nguyén vin bic thiép: “Khé
dudn cap minh di thuong giai, nGi kha kinh lai Hoai
T¢ thuong.” Tuy buc thiép chi c6 mudi bon chit nhung
bat luc vo cung sdc sao, khoi chit tron day, nét chi
bay budm, khi van sinh déng, than th4i thodng dat.
Pac biét trong dé 1a chit “minh” duoe 6ng thé hién
vo cung sinh déng, nét chdm linh heat, thé hién o
tinh cam caa ong danh cho tra.

3. Tra hoi

T “Tra héi” thay xuatl hién sém nhat trong tho
Busng. Bai Héi tra xudn muén ¢ chua Tu Thanh
caa Vi Nguyén Hanh, bai Tra héi chiza Hué Phiic
va cde quan cua Luu Trudng Khanh, bai T'dng Chu
Khadanh Du hiéu thu caa Chu Ha... trong Duong thi
toan tap hodc la xudt hién trong cau, hodc ca bai ¢
néi dung nhédc dén “¢ra héi”, hodc cing dé cap dén
viée udng tra nhung thay chit 16 () bang chi yén (
), chil tdp (%), nhd tra yén, tra tap... Trong nhitng
bai Thu Van Chiéu An tu Pong phong tra yén néi deé
Diém bd qudn Giang Chdu caa Ly Gia Huu, bai D
Triéu La Tra Yén cha Tién Khdi, va bai Lac Duong
Uy Luu Yén dit phi huyén chu céng tra tdp Thién
Cung tu ngan dao thugng nhén phong cia Vuong
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Xuong Linh... ¢6 nhiéu cdch goi khéc nhau, dic biét
1a trong moét bai tho Tién Khéi Td da dung lién
hai tit “tra n6i” va “tra yén”. Diéu ndy cho thiy xa
héi duong thoi van chua hinh thanh sy théng nhat
trong cach goi.

Ngoai ra, trong nhing bal tho thudt ¢ trén,
ching ta c6 thé thdy tra hoi, tra yén hay tra tdp
déu c6 lien quan d&n tang nhan, chia chién. Piéu
nay cho thay rat c¢6 thé ¢ra héi bat ngudn tir chia
chién.

Boi véi Phat gido, tra khong chi don thuan la
loai thite udng chéng budn ngd, giup tinh than siang
khodi, ma con la mét thdc udng dic biét mang tinh
dung di, pht hop v6i tinh than khic ki, thanh tao
nhu chinh Bach Cu Di trong bai the Tuéng Péng Du
Ngu Thap Vin da viet: “Khdach don ché bdu ruou,
Tdang dgi mot binh tra.”

Tra hpi - Soi ddy lién két tinh cdm

Trong chua, tra khéng chi 1la thic uéng tiép
khach hodc duge dung mét khi dam luan Phat phép,
ma con ¢6 tdc dung dung hop cdc mdi quan hé cia
Tang chang, két ndi tinh cdm ngudi trén ké dudi.

Trong sdch Cuéc séng sinh hoat tu vién cé dai
Trung quée c6 chép: “Mbi nam vao dip bd nhidm chue
vi quan ly Tdy fu,' sau khi tim duge nguai k& nhiém,

" Thoeo Thanh quy cGa cac thien vien ngdy xua thi tang chang cif ra nhitng
npudi <o nang lue hop thanh hai ban duge phin cang trach nhiém
¢hinh qudn Iy diéu hanh moi vigo trong chia. BXdng t pom nhing
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vi Hoa thugng tru tri md hoi tra, mdi ngusi tié
nhiém v& tan nhiém gip g@, trao déi kinh nghién
Théng qua budi gip go trong tra hoi nay, ngudi ta
nhiém bay té tri An vdi ngudi tién nhiém, hy von
s& nhan duge sy chi bao kinh nghiém cia ngudi tié
nhiém. Budi sém hém md héi tra, hoa thugng tr
tri md&i ngudi tadn nhiém vao phong udng tra. Truc
khi vao, thi gid (ngusi phuc vu hoa thugng), chui
bi san ¢ra trang (bai vin mdi tra) va giao cho ngui
tan nhiém. Ngudi tan nhiém sau khi tidp nhan lié
bai ta hoa thugng tru tri, rdi duoe tru tri dich tha
ding lén dan vao chd ngdi, tu tay rét tra mai. Bu
sdng hom sau ngay duge moi tra, ngudi tan nhié
phai di moi dudng trudng tat cd cde dudng va toa
bg tdng ching trong chia dén uéng tra. Nhung truc
khi di meoi, ngudi tdn nhi¢m phai xin duge v kié
dong y eia tru tri, néu khang moi ngudi s& ¢ ng:
ma khong dén. Trude khi udng tra cing phai vid
tra trang, giao cho ngudi gilt nude pha tra, dan 1é
tuong, noi ma moi ngudi qua lai déu thay, sau ds
cam tra bai dgi toan thé tang chang trong chua ta
hop dad ¢ tang dudng. Cudl cung, ngudi tdn nhié

npudi tinh thang (b s dim nhicm, poi la 677 s Tay (f gom nhin
viea hoe e rong, die do cau dam nbicin, goi 1a ddu i, Theo S
e Bach Trucing thanh quy, quyén thusng, th Tdy (7 gdm co cae

tho ta, thu ky, tang chi, i khach, tri duc, i dicn, goi chung 13 L
ddu the. Nhung theo Hodng B3 thanh quy thi Tav i eo cie vi
Wra, tay duing, hdu duing, duang chd, thu ky, i tang, i khach,

duc, trng thi, giam thiu,.,
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rét tra mai lan lugt toan bé nhitng ngudi c6 mat, dic
biét 1a cung uéng véi ngudi tién nhiém.”
4, Tiéc tra

Thoi Dudng, Téng, trong chua thudng té chde
nhimg budi tiée tra ¢6 quy méd ldn, mdi cde vin
nhan, danh si dén tham gia. Trong tiéc tra, ho luan
ban ve kinh Phat va tra dao, thém nita 14 lam tho
déi hoa, dung hop gidi luat, udng tra, ban vé triét ly
Phat hoc, kinh dién, nhan sinh quan thanh mot thé
quyén hoa, day ciing chinh 1& co héi giao luu gita
van héa Phat gido va vin héa thé gian, tao ra mot
con duing mdéi cho su phat tri€n viin héa tra.

Cing trong thoi Téng, ¢6 rat nhiéu vi hoang
dé ban sac xdy dung chita. Trong mdi dip dai 18 ciu
dao, khdnh dién qudc gia, cde vi cao ting s& dugc
ban ca sa, tich trugng, domg thoi sé té chdc cdc budi
tiéc tra dé khodan dai tAn khach. Nhitng ngudi tham
gia vao tiéc tra la cao ting cla cic chiia va nhing
ngudi néi tiéng trong xa hoi.

Clng trong thsi Nam Téng, ¢6 nhiéu budi tiée
tra quy md, khiach moi dén hon ngan ngudi. Céc
quy pham udng tra ciing duge ghi chép trong Bdch
trugng thanh quy.

Ngoai ra, trir nhitng budi tiée tra, tra héi chinh
thic ra, con cé rat nhidu vin nhan thdi Téng do c6
quan hé than tinh véi cde thién su cing thudng té
chdc nhing buéi gip mit, giao luu, ban ludn vé tra
dao. Hién con rat nhiéu bai tho ghi lai cdc st kién
nay.
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Tiéc Tra Kinh Son

Kinh Son 14 dinh nii cao phia déng bic clia day
nui Thién Muc. Noi day cay ¢61 xanh t6t, nudc chay
réc rach ngay dém, ndi non trung diép, dugc ngudi
doi goi 1a “tam thién lau cdc nga phong nham”.
Ngoai ra con c6 nhiing danh lam thdng cidnh néi
tiéng nhu lau chudng, lau tréng, Long Tinh Tuyén,
phong cdnh nii non hing vi, séng nude hiu tinh va
moén tra thom ndi ti€ng la nhitng nét dep dic sdc
cla not nay.

Chua Kinh Son do ndm & Kinh Son, thanh phé
Du Hang, tinh Triét Giang, nén méi ¢6 tén goi Kinh
Son. Trong khodng nién hidu Khai Hy (1205-1207)
thoi Nam Téng, hoang d& Ninh Téng da ngy bat
viet “Hitng thdnh tho thién tu”. Tu doi Téng dén
doi Nguyén, chita Kinh Son luén déng dau trong cdc
thién vién § Giang Nam, duge liét vao hang “Ngia
son thdp sdi”. Chia khéng nhing thu hat duge ting
ni khap noi trong ca nudc ma con thu hat duge cd
ting ni dén tir Nhat Ban, vi ngudng mo danh tiéng
cha chua ma lin 181 xa xd1 quy tu vé day.

Uéng tra la mot théi quen thudng nhat caa tang
lit trong chiua Kinh Son. Méi nam cf do xudn vé,
tang 1 trong chiia thutng té chic tiéc tra, luan ban
kinh Phat va dan dan tiéc tra da trd thanh mét
nghi thiic trang trong khong thé thicu cia nha chua.
Ngudi doi sau goi nhiing budi tiéc tra mang dam du
vi thién ldm va nii ring hoang da 1a “Tiéc tra Kinh
Son”. “Tiéc tra Kinh Son” ¢6 mot nghi thifc bit budc
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kha cdu ki. Khi té chdc yén tra, cac dé tir Phat mén
trong chia tap trung quanh “¢ra duong”, tién hanh
1an lugt theo trinh tyt cda nghi thic tiée tra va nghi
lé Phat mén nhu: dang tra, thuéng thde huong vi
tra, quan sdt mau sdc tra, uéng tra va binh luan vé
tra. Trude tién, vi tru tri sé dang tra lén dde Phat
dé bay tdé long t6n kinh, tra nay duge goi 1a “thé
tra”. Sau dé, cdc tang ni trong chiia 1an lugt mai tra
nhitng tin khich dén dy, nghi thic nay duge goi
la “hién tra”. Nhilng vi quan khich dugce nhan tra
trudc tién phai mé nap tdch tra ra dé thudng thue
huong thom, quan sat mau sdc tra, va cudi cing méi
uong tra. Sau khi dd qua ba tudn tra, moi ngudi bét
dau binh phdm vé huong thom, mau sic clia tra va
tdn tung phdm hanh cda chd nhan, sau cing méi la
dam daoc kinh Ph4t.

Nliing edu clhuyén thi vi vé chita Kinh Sen

Tuong truyén ¢6 mot hom, Té6 Pong Pha dén
tham chtia Kinh Son. Vi phuong trugng thiy éng an
méc binh thudng ngd day chi la khach hanh huong
dén vadn cdnh chua nén chi vao chifc gh& va néi:
“Ngdi di.” Rdi quay ra goi mot chd tidu mang tra tiép
khédch. Cha tiéu mang dén mét chén tra hét sie tAm
thuong. Sau khi han huyén mét héi, phuong trugng
cam thay nguoi nay c¢6 cach in néi khang gidng
ngudi binh thuong, khi phdach phi pham, lién ddi
cach néi chuyén: “Moi ngdi” va goi chi tiu: “Dang
tra”. Sau mét hoi di sdu dam dao, phuong trugng
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bi€t day chinh la T6 Péng Pha, lién voi vang néi:
“Moi thugng toa”, va quay lai bdo chd ti€u: “Dang
tra thom lén”, doan voi 18y nghién muc ra xin chi.

Té DPéng Pha ha bat viét ngay déi cau déi, vé
trén 1a: “Toa, thinh toa, thinh thugng toa”, vé dusi
la “Tra, kinh tra, kinlt hvong tré”. Phuong trugng
doc qua hat cau dédi, mit dé gay l1én vi ngugng.

5. Pau tra

D4&u tra cé ngudn goc tif thdi Pudng nhung thue
su phd bién vao thai Téng. Ddu tra 1a mot phong tuc
dugc phat trién dua trén tiéc tra. Dau tra con duge
gol 1& “Minh chién”, ]a mo6t cude thi tra, binh ludn
va ti thi vé chat lugng tra.

Trong qué trinh ph4t trién cda van héa tra, d&du
tra vdi nhitng van hdéa néi ham phong phu cia né da
lam cho van héa tra thém phan rye rd.

“Tung lai danh st di binh thiy, tu ¢ cao tdng
hy ddu tra”. Pay 1a cdu déi ma Trinh Ban Kiéu, mot
thanh vién cha “Bdt qudi Duong Chdu” da viét tang
cho BPao Tang Diép qudn trén nii Luc An, Duong
Chéu. Nbéi dung cdu 461 da 16t td ¥ nghia, nét dep
cua tra, nudc pha tra cing nhu diu tra gita vidn
nhéin va ting ni Phat ta.

Th&i Téng, su yéu thich tra phan 1én thé hién
qua viéc theo dudi nghé thuat tra, xem tra 1la mot
trong nhitng thd vui cla cude séng ddi thusng, khién
nhitng hoat déng nhu diu tra, phan tra ngay cang
thinh hon. Ky thuat pha tra khéng ngung hoan
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thién, tham chi dat dén muic tinh xdo, tao nén mot
vé dep nghé thuit trong van hdéa tra, van héa Phat
gido ctng vi th€ ma trd nén dep hon.

Nhiing cao thua trong d4u tra, phan tra thai Tong
déu xudt than tir cta Phat. Trong lich st dd c6 rat
nhiéu ting si néi danh vé thuit pha tra va binh ph&m
tra. Thoi Ngi dai thap quée, Ngd Tang Van Liéu rat
thao pha tra, ti€ng tdm luu truyén tan xudng phia
Nam, duge goi 1a “Canh Thén”, duse ménh danh la
Hoa Binh Thity Pai su Thuong nhan.

Theo ghi chép trong Thanh di luc, thdi xua khi
pha tra ¢6 moét trd choi nhu thé nay: Khi cho tra vao
dun, cho thém mdt s6 nguyén liéu phu, diéu chinh
lra v6i d6 néng khac nhau, nude lae s6i lic ling tao
thanh hinh cdc con vat, hinh séu b, ¢ hoa... Ngudi
thoi dé goi day la “bdch hi”, cdbn goi 1a “phéan tra”.
Khi rét tra s& xudt hién trong chén tra nhing gon
song mang hinh cdc sy vit, trude khi nhitng hinh
thu d6 mat di trong khoanh khic sé hién 1én mot
canh tugng v cung dep dé. Ki thuat nay rat cao
siéu, dugc goi la “ngh¢ thudt cia nhing bac thdy
tra dao”. Tuong truyén c6é mot vi tidng tén goi Phuc
Toan rdt gidi thuat phan tra. Ong nay c6 thé rét tra
thanh mét cdu tho, cling 14e viét trén bon chiée tdch
bai tho tuyét cd, tham chi ¢6 thé tao hinh anh cda
¢d cay hoa 14, chim mudng tring tha...

Thoi Téng, Khiém thién su ¢ nii Nam Binh rat
gioi vé tra. Theo ghi chép, nam Nguyén Huu thd tu
(1089) doi Tong Triét Tong, Té Déng Pha lin thua
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hai dén Hang Chau nham chite. Ngay 27 thiang 12
ndm d4, éng di tham thd canh chia ¢ Tho Tinh
thude Cat Lanh, Tay H4. Khiém thién su chua Tinh
Tit trén nui Nam Binh nghe duge tin nay lién dén
Bdc Son, pha tra moi Té Bong Pha. Té Pong Pha
sau khi thudng thic tra cda Khiém thién su, cdm
thay v0 cung khac v4i nhitng thd tra binh thudng
nén da lam mot bai tho ghi lai viéc nay, tiéu dé cda
bai tho la “T'dng Nam Binh Khiém su”. Bai tho ddnh
gid rdt cao nghé thuat pha tra cia Khiém thién su.

Phuong phdp pha tra cda Khiém thién su rat
dic biét, khdc thusng. Ong cho riing: “Viée pha tra,
¢é ngon hay khong xudt phat tir c4i tam, tay chi cé
cong thao tdc. (TAm phdp dy) khang thé dung 14i
ma truyén lai cho ngudi khéce duge.” Sau nay, ngusi
d¥i cung kinh goi Khiém thién su la “Piém tra tam
mudl thui’”.

6. Tra dao

Tai Trung quée, hai chit “éra dao” 1an d4u tién
xuit hién do cdc thién tdng dé xuat. Tra dao tham
nhuan tu tudng thanh ¢inh cia Phat gido, cdc dé
td Phat mén mong mudn théng qua loai thifec udng
nay dé c6 thé hoa minh lam moét véi tryi dat, thién
nhién, khién tinh thian thém sdng khoai.

Khi uéng tra ta s& cam nhan duge su thing hoa
cla tinh than. Tu d6, dao va tra gin bé mat thiét
vdi nhau, day chinh 14 nidng cao viée udng tra tu
nghé thuat Am thuc lén nghé thuat tinh than.
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Tra dao: Tu luyén nhdn cdch

Bai Ho (Taiko) 1a mdt vi vo tuéng cia Nhat Ban
tir trude thai Pie Xuyén.” Ong theo dai su Thién Lgi
Tac (Sen no Rikyu)® hoe Tra dao. Vi phé tuéng cla
Pai Hé6 la Gia Tang (Kafo) lai xem su say mé tra dao
cua cha tudng minh 1a mot viée bat loi déi vdi quoc
sy nén quyét dinh giét Thién Lgi Tde. Mot hém, anh
ta dén gap Thién Loi Tde, gia vo 1a dén d€ thudng
thic nghé thuit tra dao.

Thién Loi Tdce ¢chi nhin qua da biét y dé cia Gia
Ting. Ong néi: “Tra dao thé hién khéng khi hoa
binh, mat vé si dé kiém bén ngoai”

Gia Tang khong them dé y dén 1oi dai su, mot
muyc lam theo y minh: “Toi 1a mét vé si, ti trude t6i
gi¢ chua bao gid roi xa thanh kiém. Da thé nao di
nia, toi van phai mang theo kiém bén minh.”

“Duge théi,” Thién Lgi Tdc déng §. “Vay mai
ngai dem kiém theo viao uéng tra.”

Am tra trén bép phdt ra ludng khi néng. Khi
nude tra soi, Thién Lot Tde bat ngd nghiéng d6 4m
tra vao bép ltra, 1am cho tro bui béc 1én mi mit ca
cdn phong. Gia Téng giat minh hot hoang bd ca
kiém ma phdng ngay ra khéi phong.

' Thai dai Bdc Xuyén (Tokugawa), hay (hai dai Giang HS (Epoque Edo,
{a giai doan W ndm 1603 dén 1867,

ENpai Rikyu L ngudi ndi bit nhat trong § bic tra surdanh tigng ¢da Nhat,
hao gom Daio (1235-1308), Noami (13971471}, Ikkyu (13941481},
Shuku (1422.15021 va Rikyu £1321-15911 Ngai da khai sang truéing
phai Tra dao Thién Gia,
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Thién Lgi Tdc khong ngdt Ioi xin 16i: “Tai that
thdt 1& qud, mdi ngai quay lai uéng tra. Ki€m cha
ngai ciing ban hét rbi, dé téi lau sach réi tra ngai”.

(Gia Tang lap tdc hiéu ra rang anh ta khong thé
giét duge vi dai su, lién tir b ¥ dinh.

Qua cau chuyén trén ¢é thé thdy duge ring, tra
dao ciing 142 mot phuong phdp dé tu dudng nhan cach,
boi dudng phdm hanh. Ngudi uéng tra khong chi
thudng thic cdi dep ma con cé thé rén cho minh dic
tinh kién cudng, phong thdi ung dung iu tai. Thién
Lagi Tue dit phai doi dién vdi mot vo sitay cam kiém,
nhung van ung dung binh tinh. Viy ma v si kia chi
vi mét tinh hudng bat ngd x4y ra dia hét hodng dén
mudc khong con tu chu. Nhitng ai chan chinh gan da
s&¢ ludn binh tinh trude nhimg tinh huéng nhu thé
nay. Vo si kia ti bd y dinh giét ngai Thién Lgi Tie
vi biét ring v6i nhimg ngusi chan chinh gan da thi
cai chét khéng thé lam cho ho khuit phuc.

Thién ngit va dién ¢ Phdt gido trong tra dao
Su bdi dudng clia van héa Phat gido déi véi tra
dao Trung quéc ¢6é thé vi nhu dd chda ngoe, nhu nude
ngim chau. Phat dién va thién ngi duge trich dan
trong tra dao c¢é thé thdc tinh tué tam cia con ngudi,
gitp con ngudi ly giai dugce nhirng nét nghia ndi ham
trong tra dao, tir d6 ¢6 thé cam nhan duge niém lac

tha vo bién cua viéc linh ngd tra dao.
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Chit “vd”

“V&” ]1a chit ma xua kia cde thién su van thudng
viét va treo rat trang trong trong phong tra. Chir
“v6" ctia Phat gido khdong dong nghia v6i chit “vd”
& thé gian thudng dung (chit khéng). Cha “v6” phan
anh thé& gidi quan caa Phat gido, ¢ y nghia vugt
trén cai cé va cai khéng & thé gian.

Khi ban vé khai niém “vé” ching ta khong thé
khong nhdc dén bai ké cha Luc t6 Hué Nang: “Bo
dé ban vé thu, minh kinh diéc phi dai. Bdn lai vé
nhdt vdt, ha xa nha trdn ai.” Bai ké nay cho thay
ngai Hué Nidng da hiéu thdu chan ly “Cde hanh véd
thuong, cde phdp vé ngd, Niét-ban tich tinh.”

Chi khi ban nhan thic duge thé gisi vén khong
that ¢6 mét vat nao, thi méi ¢6 thé tien thém mot
buGe nita dé nhan thde vé thuc tai td mét trinh do
khdc: “Vé nhdt vdt trung vé tan tang, hitu hoa hitu
nguyet hiuw lau dai.”™

Nhiang ngust hdm md tra, theo hoc Tra dao
thusng cho ring chit “vo” chinh 1a khdi nguén cho
tinh sang tao nghé thuit trong Tra dao. Chi khi ban
ngd duge canh gidi cua “v4” thi ban mdi cé thé dua
tAm ctia minh 1én dén cénh gidi thue cta “Tra thién
nhdt vi”.

' Wa nhat vat trung vo 1an tang L8 —ddr 8 L A8 Trong chd khang o6
mat vt chinh L3 kho chda khéng cong Gn, {rong do o6 da ¢d trang
howt, B el
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Trite tdm la dao trang

Gi6i Tra dao coi phong tra la noi tu tdm ngd
dao. “Truc tém la deo trang”,' day la nguyén Iy dugc
rat nhiéu ngudi md tra sting bdi. “Truec tdm” nghia
14 mdt tdm long chan thanh ngay that, thudn khiét
thanh tinh, vitt bé moi phién néo, dap tdt moi suy
nghi ngdng cudng, chi con lai mét trai tim thuin
khiét, tinh t&. Cé “truc tdm” thi du g bat ki noi nao
cing ¢6 thé tu tim, con néu nhu khéng cé “truc tam”
thi du & tdn nui sau yén tinh nhat cling khéng thé
tu thanh chinh qué. Tra dao cho ring thé gi6i hién
thuyc chinh 1a mot thé gigi If tudng; viéc cdu dao,
chitng dao hay ngd dao chi ¢6 thé tién hanh ngay
trong cudc s6ng hién thuc doi thudng; su gidi thodt
ciing chi ¢4 thé thuc hién duge trong cudc séng hién
thuc nay ma théi.

Tdm binh thuing la dao
Cau néi nay xuat phdt tif ngai Nam Tuyén trong
cau chuyén sau:
Tong Thdm? bdi thién su Nam Tuyén® lam thdy.
M6t hém, 6ng héi thay:
— Thé nao 14 dao? (Van ha thi dao?)
Nam Tuyén d4p:

P Trde tdm & dao teang (Tryc 1am thi dao trang - f-2238 45), nguyen [y
duge néu ra trong kinh Duy-ma-cat, o6 y nghia ring: Long ngay thing
chan ¢hanh 1 dao trang cia ngudi tu dp.

* Tong Tham (#£3%), wic Tricu Chau Tong Tham (G # £22), vé sau ted
thanh mat trong céc thidn su quan trong cda Thién téng Trung Hoa.

* Nam Tuyén (5 £), 1Gc Nam Tuyén Pha Nguyén (418 3-8}, mal trong
cac bac thay ndi tifng trong Thién téng Trung Hoa.
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— Tam binh thudng 1a dao.' (Binh thudéng tém
thi dao.)

—~ C6 thé nghi hudng vé dao khéng? (Hoan kid
thi hudng phu?)

— Chi can nghi hudng vé dao 1a da sai réi. (Nghi
huong tic quai.)

— Khéng suy nghi thi sao c¢é thé biét duge dao?
(Bdt nghi tranh tri thi dao?)

— DPao khong thudc vé sy biét hay khong biét.
Biét 14 cdi biét hu vong, khéng biét 1a thude vé vé
ky. Né&u that su dat duge dén dao khéng suy nghi
ay, bao la nhu hu khéng, réng rang sau ldng, ha cé
thé gugng ban diing sai dugc sao? (Pao bdt thude tri,
bat thudce bat tri. Tri thi vong gidce, bat tri thi vd ky.
Nhugc chan dat bdt nghi chi dao, du nhu thdi hu,
khuéch nhién dong khodt, khéi khd cudng thi phi
da?)

Tong Tham nghe xong lién dai ngd.

“Tam binh thuong” 1a budng bo di nhitng quy
tdc Ung xu, nhimg khuén thuée khdi niém thong
thudong, vi du nhu “nén lam nhu thé nay, khéng nén
Iam nhu thé kia”..., chi gilt mét thai d6 an nhién
khéng vui, khéng buén, khong bi quan, khong phan
khdng, khong tham lam, khong gidn dir triach ed...
Pao khéng phai 1a mat cdi gi than bi, cao xa khong

' Tam binh thusng la daa (Binh thuidng tam thi dao - & w21 ciu
nay da trd thanh mat cdng an quan trong ¢la Thién tdng, duge dua vao
nhidu b N luc. Hanh gid w thién ¢ th s dung cau nay dé tam €dé
MLe quan sat, tap trung W tudng,
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thé vdi téi. Dao chinh 1a nhing ¥ nghia chan that
cua tu nhién, dugc chia dyng trong long moi su vit,
mol hién tugng binh thudng. Pao chinh 14 chan li
cua d¥i ngudi, duge biéu hién trong nhimg su vat,
suf viéc hét site d¥i thudng nhu viée 4n &, di lai, cui,
gao, dau, mudi...

Van cé triimg khéng, nhdt tritn phong nguyét

Céu thién ngit nay xuit phdt tit ngai Suing Hué
trong cau chuyén sau day:

Cé mot vi tang hoi thién sy Sung Hué:' “Khi T8
Dat-ma chua dén day (Trung quéc), noi nay ¢6 Phat
phdp hay khéng?” (Dat-ma vi lai thi dé thoi, hoan
hau phdt phdp da vé?)

Thién su ddp: “Chuyén trudc khi Pat-ma dén
tam gac lai, hay xem viéc trudc mét bay gid thé
nao?” (Vi lai tha tri, tic kim su tdc ma sanh?)

Vi tang no ldc dau: “T6i chang hidu gi ca, xin
thién su chi day.” (Mé gidp bdt héi, khdt su chi
thi.)

Thién su Sting Hué noi: “Tir xwa dén nay van
mot bau trdi, gié tring mdéi ngay thay ddi.” (Van 6
truong khéng, nhdt triéu phong nguyét. - B+ &%,
—RA Y

' Thién su Sang Hué (48] ho Trdn, ngudi Banh Chau. Vao nam Can
Nguyén thit nhdt dai Duting Tde Tang dén 1ap chaa & nai Thién Try
thudc Thu Chau nén ngudi duong thai goi la thién sv Thién Try Sing
Hud (R 4% 4

2 N0| dung cdu Lhuyen nay dugc ghi trang Nga dang hdi nguyén (£ 4

), quyén 12, L€ Thién Tru Sang Hué Thién ar.

28 Thién tra & dn chay



Viéc tu duéng ban than, tu dudng cai tAm nén
xem trong trudc mét, xem trong no lic cia tu ban
than. “Ty minh nd luc”, vA “bat dau tir hién tai”
chinh 14 nhitng yéu cau “éng hitu hién tién, tity sé
gidi thodt” cGa viéc tu thién.

Y cla thién su Sung Hué 12 muén chi ré sy tén
tai cQa troi dat va Phat phdp khong dua vao sy xuat
hién hay khong xuat hién cia Pat-ma. Ngo thién
1a viéc cia mdi ¢4 nhin, mdi con ngudi, vi vy ma
phai nhin vdo chinh ban than minh, nhin vao hién
thuc chd khong nén luu ¥ dén viéc Pat-ma dén hay
chua dén.

Nhitng cong hién ciia Phit gide ddi véi Tra dgo

C6 cau rang: “Tu c¢é danh tu xudt danh tra.”
(T xua dén nay, tra thom ndi tiéng thudng cé xudt
x¢ ti nhitng ngdi chha néi tidng.) Theo ghi chép
trong Qudc st b6 thyi Pudng, cac loai tra néi tiéng
nhu Phiuong son léc nha caa Phic Chéau, Méng dinh
thanh hoa ctua Kiém Nam, Nghé hé ham cao cla
Nhac Chau, Téy son bach Ié cia Hong Chau déu
cd xuat xif tir cdc chiia lén. T xua dén nay, dai da
s& tang ni déu thich tra, xem tra la ban déng hanh
trong qud trinh tu tdp cta minh. Vé khach quan
ma néi thi nhitng nhu cAu st dung tra cia cdc tang
nhan di thdc ddy manh mé viéc sdn xudt tra, dong
thai tao co s§ vat chdt cho su phat trién cho Tra
dao. Mt khie, chi ¢6 chia chién méi 12 noi ¢ nhiéu
di¢u kién nhit dé nghién cfu va phat trién ky thuit
pha ché& tra ciing nhu van hoa tra.
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Xét mot cdch cy thé, nhitng cong hién caa Phat
gido d61 vdi vin héa tra chi y&u thuse vé ba phuong
dién duéi day:

— Céc tang ni khi uéng tra thugng mugn tra lam
tho, doc nhitng bai tit vé tra, v& tranh hay cing dam
dao véi gi6éi van nhan thi si. Didu nay da gép phan
lam phong phd néi dung cda vén héa tra.

~ Phat gido da dua tu tudng triét hoc “dai ngd”
va ly ludn tam hoc “gidi, dinh, tué” vao Tra dao, lam
cho Tra dao mang mau sic triét hoc sau sdc. Dic
biét 1a su két hop bd trg l4n nhau giita thé gisi quan
“Dai, tieu ngd nhdt thé” va tu tudng triét hoc “thién
nhdn hop nhdt” da hinh thanh nén nhu ciu clia my
hoc Tra dao Trung qudc d6i vdi canh gi6i “vat nga
huyén hoi.

— Céc hoat dong nghi 1& tra trong Phit mén la
sy tham khao cho sy phdt trién va hinh thuc thé
hién cua tra dao.

Tra 1é trong Bdch Truong thanh quy git mot
vi tri hét sic quan trong. Cac nghi 18 vé tra kha da
dang va phong phd. Nhing phép tdc cia Tra dao
cang xudt phat ti Bdch Truong thanh quy.

Tra dao Thién téng phat trién cuc thinh vao
thoi nha Téng, déng théi duge truyén ba rong rii
sang cdc quoc gia nhu Nhat Ban va Han Quée. Hién
nay Tra dao ¢é xu hudng phat trién sang cdc qudc
gia phuong Tay, gép phan khong nhé vao viée thdc
ddy giao luu gitta cdc nén vin héa trén thé gisi.
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Tra dao Nhdt Ban

Nam 805 d&i Puong, hai dai su cia Nhat Béan
la T6i Trung' va Khong H&i* sang Trung qudc tham
van hoc dao, khi vé dd dem theo hat giéng cla cay
tra (che) va thoéi quen uéng tra vé Nhat. Nam 1168
doi Tong, mét thién su khac ciia Nhat Ban la Vinh
Tay® ciing sang hoc ¢ Trung quéc. Ong theo hoc vdi
tong Thién Thai va dic biét hing thi vdi vin héa
Tra dao. Vi thién su nay dd dich than thé nghiém
vian hoéa tra trong thoi nha Téng va nhimg cong
dung cua ciy tra. Chinh vi & d6, khi vé nuéc 6ng da
mang theo 14 tra, hat gidng cay tra, k§ thuat trong
va pha ché trd cing cde 18 nghi Tra dao. Vinh Tay
rat col trong viéc truyén bd nghi 1& “dang tra” trong
Phat gido. Ong cho tréng rong rai cdy tra va viét
cudn Uédng tra lam tang cuong sinh khi nhim muc
dich truyén b4 cho moi ngui déu bidt nhing tdc
dung than diéu cha viéc udng tra.

Trong sach ndy, tra duge goi la “dudng sinh chi
tién duge, dién nién chi diéu thuat”, c6 nghia: Tra

' Tic dai su Dengyo Daishi, hay Saichd, sinh niam 767 va mat nim
822. Ngai theo hoic vai thién séTieau Thién (#548) vaohoic gido Iy
tong Thiean Thai vdi ngaoi Saje Thay tiB £}, wathd 10 cuta loing
naoy oU Trung Hoa. Ngaai cuang hoic gido ly 10ng Chaan ngoan i
npaoi Thuadn Hiedu (MiEk),

? Tue dai su Kobo Daishi, hay Kkai (774 - 8351, cudng goti lao Hodng
Phap Nati So 134 K #T), ngiaai sdng ladp Chadn ngoan dng o0 Nhasit
Bacn sau khi nasnhasn foave chaan tuyén oo ngasi Hued Quatt 2 ¥)
64 Trung Haa.

P Tae dai su Cisai. cudng note lao Yosai, Han dich lao Vinh Taay (4 8),
sinh ndm 1141 va mat nam 1215,
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1a mét thd tién duge dudng sinh, 1a phuong phap ki
diéu kéo dai tudi tho.

Thién su Vinh Tay dugc goi modt cdch trang
trong 1a “Tra #6” cha Nhat Ban. Cudn siach “Usng
tra lam tang cuong sinh khi” ciing trd thanh mac
quan trong trong lich s Tra dao cta Nhit Ban.
Cay tra cing vdi nghé thuat pha tra, thudng tra cia
nha Pudng, nha Téng sau kht du nhap v&o cac chua
cia Nhat Ban d4 dian dan dugc phd bién rong rai
trong nhin dan, théi quen udng tra di vao cudc song
thudng nhit cita ngudi dan va phat trién ngay mot
thinh vuong.

Vao thé ki XV, mot vi thién su ndi tiéng cha
Nhat Ban la Thén Pién Chu Quang di viét cudn
sach Tay phé bdn thdo yén tra va dugc xem la éng
td cha “hoa mi tra” (tha tra) cha Nhat Ban. “Tha” 1a
mol thudt ngld chuyén dung trong tra dao, c¢6é nghia
la theo dubi thé gisi li tudng tét dep. Chu Quang cho
rang cdi goc cda Tra dao 1a & chd thanh tam. Thanh
tdm 1a trung tdm cua “thién dao”, 6ng dua Tra dao
tif ch6 don thuan chi 1a “thudng thire” sang muc tidu
“han ché nhing duc vong thé tuc”, thé hién duge cot
161 cua viée tu tAm dudng tinh.

Sau d6, qua su gidi thiéu va truyén b4 cia Va
Da Thiéu Au, Tra dao Nhat Bin da dat t6i do “trong
tra co thién” “thién tra nhdt the”. Pén cudi thé ki
XVI, Thiéu Au da k& thita nhitng thanh tuu to lén
cua Thién Lgi Tuc, nguoi duge ca nude thira nhan
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la thién tai Tra dao, tap trung cac trudng phai Tra
dao, dai ching héa Tra dao, néu ra tinh thin cin
ban caa tra la “héa, kinh, thanh, tich”. Hoa kinh
thé hién quan hé giira chii va khach, d6 14 mdi quan
hé chung s&ng hoa thuin, cing tén trong lan nhau;
thanh tich thé€ hién cich bai tri tao nha, tinh ling
trong tra that. D4y chinh 14 phong cdch thudng tra
xudt phat tir tinh than Phat gido, va phong cach
Tra dao cua Nhit Ban duge hinh thanh ti dé. Cé
thé noi, tra dao Nhat Ban hinh thanh trén cg sé&
nén tang 14 van héa tra Trung qudc két hgp véi tinh
thdn dan toc cia Nhat Ban.

Caét 161 tinh than cha Tra dao Nhat Ban 12 muu
cdu su binh dang, tuong than tucng 4i gitta ngudi véi
ngudi, su hoa hop cao nhat giita ca thé va téng thé,
gilta con ngudi va thé gidi tu nhién. Didu nay thé
hién trong cudc séng thuong nhat phong thdi xem
trong su gian di, thanh tao, giit 16. Pay cing chinh
la phuong thite ma nguyi Nhat cho ring rat ¢6 hiéu
qua khi 4p dung trong giao ti&p xa hoi, hoc tap 1é
nghi va tu dudng thian tim.

Tra dao Nhat Ban di phdt huy va 1am sdu sde
hon nhitng ndi dung tu tuéng tinh than ctia van héa
“Tiée tra” va “Ddu tra”, hinh thanh nén mdt nén
vin héa mang dam di mau sic dan toc, ddng thoi
cing thé hién mot cdch rd nét su dnh huéng ctia van
héa tra Trung quéc véi nhitng tdng noéi dung phong
phd, nét dep truyén thong 1au doi trong van hoa Tra
dao Nhat Ban.
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7. Thién tra nhat vi

Tra dao Trung qude ngay tif thud mdéi hinh thanh
d4 cé rat nhiéu su gin bé véi Phat gido, dic biét la
méi luong duyén giita tra va thién.

Cung v61 viée tdng si rat thich udng tra, trong
tra, thi triét hoc Phat gido, quan niém vé cudc séng,
udng tra, doc kinh ciing nhu nhiéu quy dinh trong
Phat gido da quyén hoa lam moét, nén ching ta
thuong nghe nhitng cum ti nhu “Trg - Phdt cung
nha”, “Tra thiéen nhdt vi?, “Tra thién nhdt thé...
Nhitng diém tuong déng giifa tra va Phat gido la
sy cdm nhin cia mdi ¢4 nhan. 86 di néi “Tra thién
nhdt vi” chinh 12 muén néi dén tinh than, ¢ chi cda
viée udng tra. Nhu ngudi xua vin thudng néi, néu
ban khéng hiéu vé thién, khong ngd duge thién ¥ thi
khi ban uéng tra s& khong cam nhin duge su dong
nhit gidta tra va thién. Khi uéng tra long phéi tinh,
tinh than thu thai, tir tf cAm nhan huong vi cda tra
dé dua long minh hoa vao c4i tinh lang, binh vén
cia va tru bao la.

Thién va tra déu chung mot muc dich, d6 la
tim dén su thing hoa, thuan khi&t cha tdm hon.
Qud trinh khai thac va bao ché tra nhu chdm chim
h4l ting ngon tra; nudc soi tinh khiét niu tra, khi
rét tra phai tir tir ndng cao ha thdp ba lan dé quan
thudng sdc mau cla nude tra, thudng thirc huang tra
va vi tra. T4t cd nhitng diéu dé chinh 1a sy linh ngd
tu nhién va tinh chéan thue cia ban tinh con nguoi,
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¢6 thé dua tdm hén dén cinh gi¢i sibu pham thoAt
tuc.

Cao & 1 titding cida “Thién tra nhdt vi”

~ Kh§ (ding)

Gido I Phat gido 14 vo t4n, nhung déu phat
trién trén can ban gido Iy “Tit didu d&”. Sau khi dite
Phat Thich Ca thanh dao, ngai thuyét phdp lan ddu
tién tai vudn Ldc Uyén vdi noi dung chinh 1a “Tu
diéu d&”.

Trong “Tw dé&” gom cé “khd, tap, diét, dao” thi
“kh6” 1a 1y luan khéi ddu va co ban nhat. Ngusi
quan xét Kh6 dé sé& nhan ra duge ring doi ngudi cé
rat nhiéu ndi khé: ndi khd khi sinh ra, ndi khé khi
gia di, khi bénh, khi chét, khi thuong yéu ma phai
chia lia, khi mong cau ma khéng dat duge... N6i té6m
lai, pham la nhitng yéu t& vat chit cdu thanh sy tén
tai cia con ngudi hay nhiing nhan té tinh than trong
qua trinh ton tai déu dem dén cho con ngudi nhirng
néi khd dau, phién muén.

Tuy vay Phit gido lai quan niém ring “Bién khé
vé bién, quay dau la by”. Thién chinh 14 mét phuong
phdp gidp ta phd vd khai niém sinh td, dat ngd mot
cdch triét dé€ va giai thoat khoi bién khé tran ai.

Tra cling c6 vi ddng (k/16). Trong Bdn thdo cuong
muc, Ly Thoi Tran c6 viét: “Tra ddng tinh han, cong
hiéu lon nhdt la giai nhigt. Nhigt la nhdn t6 gdy
bach bénh, khi thanh dugc nhiét sé giup con nguoi
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tranh duoc bénh tdt.” Tra ban ddu ddng nhung sau
dé s& chuyén thanh ngot, tinh chat dic biét nay caa
tra khién ngudi ta dé nay sinh rat nhiéu lién tudng,
tir dé gitip cho nhiing ngudi tu tAp Phit phap ¢6 thé
ném trai duge mai vi cha kiép ngudi, nhan thdce duge
Kho' dé.

— Tinh (yén tinh)

Tra dao xem trong “hoa tinh trung chdn”, xem
“tinh” 14 cich duy nhat dé& dat dugc 1ong thanh tinh,
budng bo bui tran. Phat gido cang rat chd trong dén
“tinh". Ngii diéu khi ngdi thién va Tam hoce “gidi,
dinh, tué” trong Phat gido déu coi “tinh” 1a co s6.
Thién téng Phat gido cing xuat phat ti su tu “tinh”.
Cé thé ndi, ngdi trong trang thdi yén tinh, suy nghi
trong trang thai yén tinh (¢inf toa, tinht lu) chinh la
bai hee cdn ban quan trong cho tat ca cac thién su.

Trong khi tinh toa, tinh [y, ngudl ta khé trdnh
duge s mét moi, buén ngu. Lace d6, céch tot nhat dé
tinh tdo tro lai chinh la ding tra. Vi 18 d6 ma tra
tro thanh ngusi ban quen thudce caa ting ni Phat t
khi tu thién.

— Pham {binh thuting)
Ong t6 cha Tra dao Nhat Ban, thién su Thién
Loi Tie tiung néi: “Suy cho cung thi Tra dao ching
qua chi 1a cach dun nuéc pha tra.” Piéu nay cho thay
ban chat cia Tra dao chinh 14 gidp con ngudi nhéan
thite duge nhirng bi mét cua v tru ty nhién va triét
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li nhéan sinh td nhitng viéc nhoé nhit nhat trong cudc
song.

Thién ciing vay, né yéu cdu con ngudi phdi suy
xét tt nhing su viéc binh thudng nhat d€ hiéu va
linh ngd nhirng dao li 16n lao.

- Xa (buéng ba)

N61 khé clia con ngudi, suy cho cung ciing 12 do
“hhong b6 duge” ma ra, cho nén Phat gido tu hanh
ddc biét chd trong dén su “budng xd”. Phap su Hu
Van, mot vi cao tang thai cdn dai, ting néi: “Khi tu
hanh phéai biét budng xa tat ca thi mdi ¢6 thé vao
dao, néu khéng lam duge nhu vay thi chi mat cong
vd ich ma théi”

Khdi niém “budéng xd” trong Phit gido chi su
buéng bd toan bd, khoéng con vudéng mic vao bat et
didu gi (mudi tdm gidi: sdu cdn, sdu tran, sdu thic).!
Khi budéng bd hoan toan, ban sé duge tu do thanh
than. Khi 4y, nhin tréi trdi xanh, nhin bién bién
bi&e¢, nhin ndi nii eao, nhin nude nude trong, nhin
gié gié mat, nhin tring tring sdng... mdi mot su vat
déu 1a hoan hdo, tot dep.

Khi thudng tra cing nhadn manh su “buéng bs”,
phai thu thai diu 6c, tha 1ong co thé, gac lai tat ca

' Ohdi o6 nghia la canh gidi, gidgi han, vi wdn bd hién thye duge con
npddi nhan thite khang ra ngoat 18 gidi nay. Séu can 13 sdu gidc quan
nhan bict imdt, tai, mdi, ldi, thian va yl, thude vé bén trong; sdu trdn
thinh sdc, am thanh, mai huong, vi ném, «¢ x0¢ cham va cac phap)
13 13t cd d6i wong bén ngoai; khi sau can UEp xGc vdi sau ran thi sdu
thite |a trung gian gidp 1a nhin thite duoe ddi tigng.
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nhing viéc con dang dd, chi tip trung vao viéc uéng
tra. Cu si Dién Nhan cu si ¢6 mdt cdu néi rat hay:
“Tir b3 la tit b3, ha tdt phdi wu tu; lam mét ngudi
nhan hq, ung dung thuéng ngoan ddt troi.”

Chi khi ta bi&t “buéng b6” thi méi ¢6 kha ning
dat ngd. Lam mot ngudi uéng tra khang vudéng ban
vao bat et viée gi, ta ¢6 thé ung dung thudng thdac
huong vi cda cudec séng.

Liéu pham tinh d§: Nghé thudt tra va thién ira

Thién tra 14 nghé thuit ciia ton gido, bdi vi trong
thién tra ¢ thién y. M&i cong doan cia thién tra
déu bat ngudn tir dién cd Phat gido, nhim muc dich
sang t6 Phdt [y va tim vé véi Phdt tinh. Nghé thuit
tra va thién tra dic biét thich hop véi viée trau déi
dao due, rén luyén tinh than. Cé ngudi da duc két va
phén chia nghé thuit tra va thién tra lam mudi tim
trinh doan, déng thoi cho ring chi c6 budng xa moi
phién mudn noi tran thé, tit bd nhing ham muén loi
danh, duy tri trang thdi cdn bing thanh tinh méi c6
thé linh ngd duge ¥ nghia chan that cda “Tra thién
nhidd vi”. Mudi tam trinh doan cta nghé thuat tra va
thién tra 1a nhu sau:

1. Lé Phat: d6t huong vai lay.

Khdi tdm cung kinh, ddng huong tra, cdm nhan
duge huong vi gidi thodt cia o1 Phat, dé cho khong
khi nho nha trang nghiém, 4m thanh chén Phat
dudng yén binh dua long ta vé véi thé gidi hu vé
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huyén diéu, d€ cho trai tim nong ndi bat an cia ta
binh tinh trd lai.

2. Biéu hda, nghi ngoi: Dat Ma dién bich

“‘DPat Ma dién bich” la ciu chuyén So t& Thién
tong Bo-dé Dat-ma da ngdi quay mit vao tudng
(dig¢n bich) tai ndi Thi€u Lam trong hen 9 nam sau
khi d&€n Trung Hoa.

Khi ngoi thién khéng nhitng ¢6 Am nhac dic
trung cda chiia chién ma cdn ¢é ¢ 4m thanh tiét tau
vang ra tif nhiing con c& g6 va md. Trong khong khi
yén binh va trang nghiém, ngudi thudng tra ngdi
vén tinh ling va tu diéu tiét ban than minh.

3. Bun nudc: Pan Ha thiéy Phat

Trong qud trinh thién tra sé c6 ngudi gitp viée
nhém lda dun nuée, viée nay duge goi la Pan Ha
thiéu Phit.

Ban Ha thiéu Phat 1a mot dién cd rat ndi tié€ng
trong Thién téng.

Mot lan, thién st Pan Ha Thién Nhién (mot
thién su nha Pudng) tai chba Lac Pong Hué Lam,
troi dang la tiét dong lanh gi4, lién ngdi trong dién
dot tugng Phat gd dé sudi Am. Tru tri nhin thdy vay
vO cung tdce gidn, hoi: “Tai sao dam d6t Phat?” Pan
Ha vira dung gay khéu cho 1ta chay viua néi: “Pét dé
tim xd-lgi Phat.” Tru tri buc minh néi: “Phét gb lam
gl ¢6 xd-lgi?” Nghe vay, Dan Ha lién néi: “Pa khong
c6 xd-lgi thi d6t thém may pho nita viy.”
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Trong giai doan “Ban Ha thiéu Phdat” can phai
chi ¥ quan sdt 1a, tir ngon lra dang chay cam nhén
dugc su ngidn ngdi cla d¥i ngudi va su quy gid cida
sinh ménh.

4. Bgi nudc: phap hai thinh tridu

Phat gido cho rang “Nhdt lap tic trung tang thé
gigi, ban thing duong ndi chu son xuyén” (—#
PSR . FIHE N ALL ). Trong cdi nhé nhdt ludn
ham chia céi 1én lao. Tl viéc dun nudc, dgi nuse sdi,
nghe thdy nu6c dang biat dau sbi... trong Am thanh
Ay c6 thé cadm nhan duge “Phdp hdi triéu dm, tuy co
phé ung”.

5. Rba cdc: phip luin thudng chuyén

“Phdp luén thuong chuyén” 1a mot dién cd xuit
phat tit sach Ngi dang héi nguyén, quyén 20. Thién
st Kinh Son Bdo An' viét: “Dtic Thé Tén ngay khi
vita ngd dao t8i thuong thanh Chanh giac da Chuyén
phap luan T& dé& trong vudn Loc Uyén...” (s f41 % &
WA RIFT  Hwifkéh)

Phdp ludn la chi su thuyét gidng Phat phap,
ma Phat phdp lai tén tai trong nhitng viéc nhd nhit
binh thudng nhat hing ngay. Khi na cde, vat xoay
chuyén trudc mét 1la nhimng chiéc céc, con céi xoay
chuyén trong tam 12 Phat phdp. Muc dich clia viée
rita ¢ée 1a lam cho nhitng chiée cfc udng tra sach
s& khdéng cdn bui bam; muc dich cda viéc 1& Phat tu
tdm cing 1a dé lam cho trong tam sach s& khong

' Thiéin s Bao An (¥ #7) & ndi Kinh Son nén goi 1a Kinh San Bio An (2
.
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vuong bui tran. Khi xoay cdc dé rda, c6 thé nhin su
chuyén dong cia cdc ma trong long ngd ra lé dao.

6. Trang Am: Nudc thom tam Phat
Ngay dai 12 Dan sinh clia Phat thudng té chie
“l& tdm Phdt”. Tang ni va tin d6 dung nudc thom
dé tdm cho tugng Phat ddn sinh. Viéc dung nude
khodng dé rda am tra duge goi 1d “nuée thom tdm
Phat”, biéu thi rang Phat & khidp moi not va ciing
hiéu thi rang “Phdt ¢ trong tdm”.

7. Thudng tra: Niém hoa vi tiéu

“Buc Phat dua hoa, Ca-diép mim cudi” cing la
mot dién cd.

Trong tap V6 mén quan, tic thi sdu cé ghi: Tai
Linh Son phdp hdi, trang nghiém long trong. Bdce
Phat Thich-ca Mdu-ni tay cAm mot canh hoa sen
dua 18n cho tdt cd moi ngudi ciing nhin. Hoi ching
déu yén lang, duy chi cé trudng lio Ca-diép mim
miéng cudi. Pdc Thé Tan nhin khdp dai ching, cling
nd nu cudi tuyén béd: “Ta ¢6 dd6i mit chinh phap, diéu
tam Niét-ban, tuéng that khong tudng, vi diéu phdp
mén, khong lap thanh vin tu, truyén day ngoai giao
dién, nay trao cho Ma-ha Ca-diép.”

Thong qua trinh tu “Phét t6 niém hoa” nay cho
huong khach biét thém vé tra.

8. Dau tra: Ba Tat nhdp nguc

Bia Tang Vuong la mét trong bén vi Bo Téat
16n ctia Phat gidao. Theo nhu Phat dién ghi chép

Thién tra & dn chay 41



thi vi muén citu dé chiing sinh nai dia ngue, B6 T4t
bia Tang ting phat nguyén: “Pia nguc néu vin con
ching sinh, ta thé sé khong thanh Phat.”

D6 tra vao &m ciing giéng nhu Bs T4t vao nguc,
trdi qua bao cdng doan mdi cé thé gan ra duge mot
thd nudce tra c¢6 thé 1am tran tinh tinh than cha v
s0 ngudi. Trong ¥ nghia Bé T4t cdu do ching sinh,
tai day tinh tra va Phat ly sé dat dén mdc tuong
thong.

9. Rot tra: man thién phap va

Phat phap v6 bién, lam div bao phién nio cta
ching sinh. Viéc hdm tra, ré6t tra giéng nhu nude
mua trén troi tU tir roi xuéng, lam ngusi ta “tinh
ngd”, tif trong md mang ma trd nén nhin thue duge
moi viée. Nhing ludng khi &m trong 4m tra bay lén
gidng nhu nhimg lan may bay nhé nhe, lam cho
nguoi ta ¢6 cam gidc nhu duge tAm trong gié xudn,
trong long nay sinh c¢in lanh noi tdm dia.

10. Ria tra: Van luu quy tong

Trong chiua Kim Céc trén ndi Pai Son c6 moét
doi cau doi viet: “Nhdt tran bdt nhiém thanh tinh
dia, van thién déng quy Bdt-nhd mén” (DAt thanh
tinh khong vudng bui tran, Cla Bdt-nhd gdm mudn
diéu thién).

“Van luu quy téng”,' chit quy ¢ dady ham nghia
la trd vé véi clra Bat-nhd. Bdt-nha 1a phién am cha

PVan luu quy 9ng: Muon dang chdy déu quy vé mat ngudn,
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Prajfia trong ti€ng Phan, ¢6 nghia 12 trf tué chéan that.
C6 duge ddy da tri tué d6 tde la Phat. Tra von di
da sach nhung van phai ria. Viéc ria tra khong cé
nghia don thudn nhu trong cude séng thudng ngay,
ma la “ria sach bui trdn”, d€ khéng con vuong chit
bui thé tuc nao.

11. Ham ted: Him cai can khén

Dién co “ham cdi can khén” (S E %) c6 xuat
XU ti sdch Ngiz ddang héi nguyén, quyén ¥8. Thién
su Hué Tuyén ndi: “Ngay xua Vin Mén c6 ba cdu,
cdu thi nhdt la ham chua can khon..” Ham chia
can khén c6 y chi Phat tinh ton tai khidp moi ndi,
bao dung van vat. Cho nén, van sy van vat khong cé
cdi nao la khong tuyét diéu, trong mot Am tra nho
nhé cing chda dung rat nhiéu y nghia tinh tham cita
gido ly va thién co.

12. Phan tra: Ti€ng nudc sudi reo

bién ¢ “Yéen khé thiy thanh” ({&:EK%) hay
“Tiéng nudc suoi reo” ¢6 xudt x tir sach Cdnh dic
truyén ddang luc, quyén 18 va ciing c6 ghi trong Ngil
déang héi nguyén, quyén 7. C6 vi ting hdi thidn su
Huyén Sa Su Bi: “Tdi mdéi dén thién lam, xin dai su
chi cho 161 vao.” Thién su Su Bi héi: “Ong da nghe
tiéng nudc sudi reo bao gi chua?” Ngudi kia dap: “Pa
nghe.” Thién su lién bdo: “Theo chd Ay ma vao.”

Nghé thuat thién tra rat coi trong su tinh té:
nude niu tra phdai la nude 1y tir trén nai cao ba
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nghin mét, khi phan tra phai chi y ling nghe tiéng
nude chay réc rdach ¢ cdc khe niii, & day vi 4m thanh
dugc tao ra khi rét tra cing réc rdch trdm béng nhu
tiéng nude sudi chay, tiéng rét tra sé danh thac tri
tué va tdm thic, canh tinh tam tinh, gidp ngusi
nhip dao.

13. Kinh tra: Phd d§ ching sinh
“Phé¢ do cluing sinli” }a mot trong nhing nhan
sinh quan cda Phat gido. Y nghia cta viéc kinh tra 1a
coi tra nhu mdt phuong tién dé khéch thap phuong
cam nhén duge mudn vi, mudn mau cua i ngudi
thong qua vi dang cua tra, tit dé dat dugc su “lidu
ng6”, dat duge tri tué 1én lao.

14. Thudng huong tra: Ngi khi triéu nguyén
“Tam hoa tu dinh, ngti khi triéu nguyeén” la thé
gidi cao thugng nhat cda su tu tAm dudng tinh. Nga
khitriecu nguyén hap thu siu nhat, nhiéu nhat huong
khi cda tra va lam cho huong tra dat dugc {6 mon,

nhiéu lan nhu vay ¢6 loi cho sdc khde.

15. Quan sdt mau sdc cha tra: Tao Khé quan thiy

Tao Khé la mdt con sudi nam dudi nai Song
Phong, huyén Khiic Giang, Quang Tay. Thoi Dudng,
khoang nam 676, Luc T6 Hué Nang tru tri chua Ngoc
Lam ¢ Tao Khé. Vé sau, Tao Khé duge cdc thién gia
xem nhu Thién téng 18 dinh. Nudc cia Tao Khé duge
vi nhu thién phap. Quan sdt, thuéng thic mau sdc
cua tra duge goi 1a “guan sat nudic Tao Khé”.
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16. Pham tra: Tay ba truc king

Dién c6 “tiy ba truc lang” (JE8i%k) hay “tay
theo song ma ludt séng” ed xuat x\ tit Ngi ddng hoi
nguyén, quyén 18, 1a cau tha ba trong “Vin Mén tam
ctt” duge thién su Hué Tuyén trich dan.

Ngai Van Mén nhan hoc trd ¢6 mot nguyén tic,
d6 la tuy duyén tiép vdt. Tu do tu tai thé nghiém
nhing vi khdc nhau trong tra, khong sg vi ddng,
khong véu vi ngot, chi binh phadm tra bang cach dé
tdm hén mdi thanh nhan, mgi duge giai thoit, mdi
¢6 thé tur viéc uéng tra ma ngo ra lé dao co thién.

17. Hai vi: vién thong diéu giac.

“Vién théng diéu gide” nghia 12 hiéu thau, hay
néi cach khdc lad mdt nhin thac chan xde va tron
ven. Sau khi thudng tra héi vi lai mot 1an nia 16
trinh tu di néu trén, ngudi uéng tra sé& nhan thie
dudge mdt cdch triét dé.

. Phat phdp nam trong nhing sy viéc binh
thudng cla cudce s6ng hang ngay nhung muén nhan
ra dugc thi ean phai khoi day Phat tinh tir sau tham
trong long mdi ngudi.

18. Ta tra: Chén cubi dé néi I5i ta ti
Sau khi uéng tra xong phai fg ¢ra. Ta tra la
dé cing hen sé gip lai dé udng tra. Tra phdi uéng
thung xuyén, cling nhu thién phai cong phu thudng
xuyén, tinh phai dudng thugng xuyén, tadm phai tu
thuong xuyén. Ta tra 1a hen tiép tuc udng tra vao
mét dip khic.
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Nghé¢ thudt uéng tra trong Phat gido tiém &n
nhing gid tri sdu sdc va thé hién nhiéu ¥ nghia triét
hoc. Chiing ta c6 thé thiy trong d6 cdc dién tich, tu
tudng thién hoc. Chinh vi vay, Tra dao la mén nghé
thuat tao nha, uyén do0. Chi mét cau “Thién tra nhdt
vi” cling thé hién duge ddy da v nghia su két hop va
héi ty gida tra va thién, Thién ¥ khi thudng tra va
thudng tra dé€ linh ngd thién y.

8. Ciu doi vé thd va tra

Mudn thyc tam tim hiéu vé “thién tra nhét vi”,
khong nhitng c6 thé cdm thu théng qua thye tién clia
nghi thic tra ma con ¢6 thé cdm nhan thong qua
tam tinh, van héa 4n chia trong hé théng cau doi,
hoanh phi, va ddc biét 1a tho ca thién hoc. Nhiing
vé doi, nhing cau tho duge chon loc dudi day déu 13
nh{ng tuy¢t tac tha vi, ¢6 tde dung hé trg nhat dinh
do61 v6i viéc tim hiéu “thién tra nhat v’

Riéng tho ¢6 noi dung ban vé Tra dao sé duge
trinh bay trong mét cudn sdch chuyén dé, rat mong
quy vi doc gia s& tim doc.

Céu dal ré, mét thii choi tao nhé

Cau d6i 1a mdt hinh thie bign thé cia tho tu,
cdc v& doi dbi ngdu v6i nhau, am luat duge phdi hop
nhip nhang. Cau doi tra thusng duge treo ¢ céng
nha hoac trong phong khach; néi dung chi yéu 1a
cac nghi thic, cdc hoat dong xoay quanh dé tai tra,
khong nhing cao nha, mang nét hoai ¢§ méc mac
gian di, ma con c6 thé gidi téa tam tinh con ngudi.
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9, Nhitng c¢dng an thién cé lién quan dén tra
Maitra

Thién su Triéu Chau Tung Thim (mt cao tdng
néi tiéng doi Pusng) héi mét vi ting maéi dén: “Truse
day da tirng dén day chua?”

Vi ting tra 1oi: “Da, c6 dén r6i.” Thién su noi:
“Usng tra dif”

Lai hdi mot vi tang khdc, ngudi nay tra 16i la
chua timg dén day.

Thién su ciing vAn néi: “Udng tra di!”

Sau khi su viéc dién ra, vi Vién chud lién hoi:
“Hoa thuong vi sao ké dén rdi cling bdo udng tra, ké
chua dén ciing bdo udng tra?”

Thién su lién goi: “Vién cha!”

Vien cha dép: “Dal”

Thién su néi: “Udng tra dil”

Cau chuyén nay phan 4nh sdu sdc moi quan hé
mét thiét giia tra dao va thién tAm. Muc dich 1a xéa
bé moi suy nghi ngéng cudng, hoang tudng ciia ngudi
hoc, d6 chinh 1a cai goi la “Phdt phdp binh thuong,
mac tdc ky dac tuéng.” (Phat phdp rat dung di, chd
nghi rang né 14 céi gi d6 khac thuang.) Bdi vi vira
khéi léen “ky dac tuong” (nghi la dac biét, ky diéu)
la s& tré nén ngdng cudng va lin sdu vao nhing
chuyén thi phi, lam cho chuyén binh thutng tré 1én
phuc tap. Cho du da titng dén réi hay chua dén, quen
biét hay khong quen biét, chi cAn that tam udng tra
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v6i mdt tAm long binh di 1a 44 ¢6 thé nhép vao canh
8161 cia “tra thién nhdt vi”. D6 chinh 1a “chi cdn dé
long minh binh di” thi con ngudi s& cé thé bude vio
thé gidi tam linh tinh ling. Va chi trong mot thé
gid1 tdm linh tinh ldng con ngudi mdi cé thé “tu ngd
thién co”.

Nguyén héi truong Hiép hoi Phat gido Trung
qudc, nha tho duong dai Triéu Phdc So rat ua thich
cdng dn nay, thutng &4p dung vao trong lic lam tha.,
Ong da dé tho 1én tdm bia tuong cua hoa thugng
Tri¢u Chau Tung Tham tai chua Bach Lam, huyén
Triéu, Ha Bdc: “Bink sinh dung bét tgn, Phat ti
thot thu, van ngi dit thién ngén, bt ngoai ngdt tra
khit.”. Ngoai ra éng con lam mét bai tuyét et 5 chi
“That uyén thu chi vi, nhat hé dic chan so. Thd
khong tri bdch thién, bat nhu ngat tra khg.” Triéu
Phac So da nhiéu 14n viét nhing cau tho nay ting
nguoi khdc dé khoi day, va nhic nhé moi ngudi ké
thia va linh héi tinh than “¢ra thién nhat i,

Mt clién tra

Cé lan, mot vi gido su dai hoc dén héi thién su
Nam An' vé thién. Nam An khong ndéi gi, chi moi
ong ta udéng tra.

Ong rét nuGe tra vao chén cia vi khich dén
khi tra trong chén day va tran ca ra. Nam An van
khéng ding lai, tiép tuc rét tra.

' Tdte thidén < Nan-in Zengu (Nam An Toan Noul eda Nhit Bdn, sinh
nam 1834 va mit nam 1904,
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Vi hoc gid kia nhin thay tra da day coc, tran ca
ra ngoai nén voi vang néi: “Dai su, tach tra day rdi,
khéng rot tiép duge nita.”

Nam An thu &m tra lai, néi: “Nhan thuc cda éng
cing nhu tdch tra nay, trong dé chita qua nhidu tap
niém, vong tuéng. Néu da ¢d chdp nhiéu nhu vay
thi t61 néi dao cho ong, liéu cd ti€p nhan duge nita
khéng?”

Cau chuyén nay nhic nhd ching ta néu muén
linh ngd chan li, muén ¢6 duce nhing kién thie
mé6i mé, dau tién phai vitt bd nhitng t4m niém phic
tap, ngong cudng trong long. Trong cbc da chia day
nudc khong thé nao rot tiép tuc rét thém nude tra
vao dugc; trong vy thdce cia méi con ngudi ciing vay,
néu nhu di chia ddy nhing y tudng ngong cubng
réi rAm, ndé s& ngin chin sy thAm nhap cia tat ca
nhifng tu tudng mdi. Chit “réng” & day chinh 13 “c6
thé dung chita”, chinh 1a “tdm réng khéng”. Hay
ra sach nhitng phue tap uu phién trong tri é¢, xéa
bo moi céi cit d€ dung nap nhiing cdi méi dé dang
hon.

10. Thach Mon: Qué huong thién tra Trung qudc

Thach Mén non xanh nuéc biée, lich sir 1au dai,
van nhan héi tu, 14 qué huong cha thién tra néi
tiéng khap noi. Gidp Son 13 noi san xudt tra ngon
ndi tiéng. Ngay tir d¥i vua Téng Nhan Tang (1023-
1063), tra Nguu D& da trg thanh vat pham dé hién
vua. TU 1200 ndm trudce, cao tidng Thien Hoi nha
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Putng da dung tra khi ngdi thién tai chua Giap
Son, Thach Mén.

Thuéng tra ngd dao la canh gidi tdm thite cao
nhat khi udng tra, ngudi tidp nhan vin héa uéng tra
phéit 13 ngudi c6 tdm tinh, hu vd, khi uéng tra mdi
dat dé€n su cam nhan thing hoa cia nghé thuat udéng
tra noi “Gidp Son thién dia”.

Nién hiéu Chinh Hoa doi Téng Huy Téng (1111-
1118), cao tdng Viéen Ngd Khic Can nhan loi Té
tudng Truong Thuong Anh dén tru tri choa Gidp
Son va soan cudn Phdt Qud Vién Ngo Thién su Bich
nham luc, trong dd cé nhing doan miéu ta Giap
Son, canh dia cua Hoa thugng Thién Hoéi, lam phong
pht hoc thuyét “tra thien nhdt vi”. Cudén sdch nay
vé sau trd thanh mét cudn “Thién thu dé nhdt”, luu
hanh rong rii trong Thién mdn. Sau d6, Bich nham
luc dugce truyén ba & Nhat Ban va duge xem 1a “kinh
dién bdu cia Phdt gido”.

Chir viét va tranh vé dep cia “tra thién nhdt vi”
dugc gitr gin cAn than § chua Pai Pie, noi hoa thugng
Nhat Tu ting lam tru tri. Bidt tich con duge treo va
luu truyén, thic ddy su hinh thanh va phat trién cia
tra dao Nhat Ban. Van héa thién tra Trung Nhit
¢6 méi tuong giao sdu sic. Thach Mén Gidp Son trd
thanh cdi noi dau tién cha “thién tra nhdt vi’.

Nhiing niam 80-90 cia thé ki XX, cdc hoc gid
Nhat Ban dén Gidp Son tim thay theo hoc rat dong,
lam ddy lén mot cao trae nghién cliu nguén goc clia
van hda thién tra Trung Nhat, Thidng 6 nam 1990,
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Hoéi truéng Hiép hoi Phat gide Trung qudce Tridu
Phéc So 43 ting bd sach “¢ra thién nhdt vi® cha Vién
Ng6 Khic Can cho chiia Gidp Son lam bia k¥ niém.
Cha tich Hdi thién tra Ngé Lap Dan da nhiét tinh
dé tir cho Giap Son: “Tra thién nhat vi Gidp San tu;
Tra dao nguyén dau Bich nham luc¢”, khang dinh
dia vi cia Gidap Son trong van héa thién tra Trung
Nhat va méi quan hé cda “Bich nham luc” véi vin
hoa tra.

Ngay 8 thang 4 nam 2003, h61i nghi nghién citu
va thdo luan vén héa tra Gidp Son & Trung qude do
Hiép hai tra Trung qudc va chinh quyén nhéan dan
huyén Thach Mén lién hgp té chdce di thdo luan
ban bac xoay quanh vdn dé lich sif cda tra “nguén
goc ciia vin héa thién tra Trung - Nhat”. Cdc vi dai
bidu tham du hoi thdo ai ndy déu biéu dat y kién
riéng cua minh, cung xdc nhan “Thach Mén la qué
huong cda thién tra Trung quéc”, Gidp Son la “khdi
nguon cua van hoa thién tra Trung Nhat”. Didu dé
¢6 nghia 1a, Giap Son ¢6 mat dia vi vdn héa 12 ngudn
¢l cua vin héa tra Trung — Nhat.

11. Thanh tra Luc Va

Luc Vd, tu Hong Tiém, tén Bénh, tu Quy Ti, tu
hiéu Tang Ninh. Ong con duge ménh danh 1a Cdnh
Lang Tu, sinh vao khodang nién hiéu Khai Nguyén
(713-741) d&1 DPuong Huyén Tong, la nguoi quan
Canh Lang, Phie Chau (nay la huyén Thién Mén,
tinh Ha Bac).
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Ong tinh thong tra dao, néi tidng khip noi nhy
bo Tra kinh - bg sach dau tién viét vé tra ndi tiéng
trén thé gigi. B&i vay, ong duge ngudi déi kinh trong
goi la “Thdan tra”. Mic dit khong phai tang si nhung
ong xudt than tir ctra chua, hon nira lai ca doi gin
b6 va dutng nhu khong bao gid rdi bé chén thanh
tinh d6.

Luc Va von 14 mdt dia tré bi bd roi, ti nhé da
khéng ¢6 tinh yéu thuong va su chim séc cua cha
me, duge Hoa thugng Tich Cong chua Lung Cdi nhan
vé nudi dudng. Tich Céng la vi ting ndi tiéng thoi
bay gi. Theo ghi chép trong Ki dji {uc, vua Pudng
Huyén Tong di tung mai Tich Cong vao tridu va
tang nhiéu mén qua déc biét nhung dng déu tu chdi
khéng nhan, dicu nay cho thay éng 1a mot ngudi cé
hoc thuae, trinh d6 rat uyén tham. Luc Va tir nho da
duge day nhiung kién thic do, sém tinh thang meoi
li ludn Phat phap. Tir khi con rdt nhé, éng da tinh
thoéng nghé thuat tra. Tuy nhién d6i vdi mot dua
tré ma néi, sém 161 séng véi tiéng chuéng mé nha
chia thue sy 14 mét cude song don didu va nham
chdn, hon nia, chi hudng clia Luc Vi lai khong ndm
noi cua I’hat, ma éng khat khao theo hoc Nho hoe.
Vi vy, khodng nam muti mét, mudi hai tudi ong
da tron khoi chua. Sau dé, 6ng theo hoc & maét 16p
kich.

Luc Vi rdat gior bién ludn, mac du dién mao
khong duge dep, lai con ¢ tat néi lap, nhung éng co
tai biéu dién. Ndm Thién Bao tha 5 (746), Ly Té Vat
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dén Cénh Ling nham chdc Théi thd, sy kién nay
ddnh d&u buée ngodt trong cude doi Luc Vi. Trong
moét budi tige, Luc Vi duge moi dén dé biéu Qdién
kich. Tai day, tai niang ctta Luc Vi duge Ly Té Vit
phdt hién va 6ng da giip Luc Vi réi khdi 1dp hoe
kich, dén ndi Héa Mon ngoai thanh Cénh Ling theo
thay Trau Thi hoc chif, nghién ciu Nho gia. Nam
Thién Bao thu 11 (752), Lue Vil 19 tudi, hoc xong
xubng nui, tré vé Tay Hé ngoai thanh Cénh Ling.

Chi huéng cia 6ng khéng phai 1a vi cong danh
lgi 16c ma la nghién ciu vé tra. Vi quan méi nham
chde thdi thi Canh Lang 1a Théi Quée Phu rat tan
thudng Lue Vi, thuong mdi Luc Vi dén tham du tiéce
tung vui choi va thudng thic nhing loai tra ngon.
Hai nguti rat than mat va dan tré thanh hai ngudi
ban 1dm dau y hop. Théi Quéc Phu 16n 1én véi tho,
tai ning cing chang kém gi P& Phit; Lue Vi duge
ngudi tai chi bao nén sd hoc lai dude bdi dudng,
ngay cang tién bd. Nhitng hoai bao va quyét tAm
cua Luc Vii duge Thét Quéc Phu tan duong va nhiét
tinh ung ho.

bé giap Luc Va dat duge chi hudng, Thoi cong
da tdng cho Lue Vi nhing thd ma éng rat tran trong
nhu Bach Lo, O Nguu va nhing cudn sich quy, dong
thoi con dap thuyén tién Luc Vi di Tay Giang. Lic
21 tudi, Luc Vi bat dau cudce khao sat di khép noi dé
tim hiéu vé tra.

Trén dutng di gié lanh rét mudi, déi khat thidu
thén, khat uéng nudc tra, di qua Nghia Duong,
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Nhusng Am dén Nam Chiéu vao ndi Vu cha Ta
Xuyén. Méi khi dén mot noi ndo, éng déu thio ludn
vé tra v6i nguoi dan dia phuong, sau d6 ghi lai chi
tiét tuong tdn thanh “tra ky” va ché tdc cdc loai tra
thanh mét tiéu ban lén.

Tt thoi So Duing dén lac &y, théi quen udng
tra cia cdc dia phuong dan din tré nén phé bién va
thinh hanh. Nhung ngudi udng tra chua mdy ai hiéu
hé&t va Iinh hdi duge tat ca nhitng su ki diéu cda sy
uéng tra. Do d6 Lue Vi quyét tam téng két lai tat
ca nhifng kién thic vé tra va thye tién viéc udng tra
sudt nira doi ngudi cia minh viét ra bd sach chuyén
nganh vé tra hoc.

Dé chuyén tAm nghién cdu va viét sdch, Luc Va
da k&t thdc cude sdng chu du nay day mai do trong
nhiéu niam, tré vé Canh Lang, cudi cung 4n cu tai
Diéu Kheé, theo dudi su nghiép nghién ciu tra cia
minh. Thdi gian nay dng da két thin v6i mot ting si
ciing 12 mot nha tho néi tiéng 12 Giao Nhién.

Gidao Nhién ¢é hing thu ddc biét sau sdc vdi
tra. Luc Vi con lam quen véi nha the Hoang Pha,
timg qua lai rdt than va Hoang Phu cing la mot
ngudi didc biét thich tra. Luc Vi da sinh song tai qué
huong ciia tra, nhitng ngudi dng két giao phan dong
14 cac thi nhén, duge hun ddc nghé thuat va cdnh
son thay hitu tinh ving Giang Nam khién Luc Va
rat tu nhién két hop ira va nghé thuat lam mbt, tao
nén tu tudng va cach diéu nho nha tham thay thanh
lé trong “kinh tra”.
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Luc Va trai qua 5 nam dua vao nhirng tu lidu ¢é
dugc tir viée khdo sat thyc dia 32 viing san xuit va
két qua cua nhiéu ndm nghién cfu vidt 1&én bin so
thdo bd sdch nghién ciu kinh dién vé tra néi tiéng
thé gidi 1a “Tra kinh”. Sau khi ban théo “Tra kinh”
duge viét xong, Luc Vi tiép tuc di tham van tim
hiéu vé tra khdp ving Giang Nam, déng thoi khong
nging dinh chinh lai “Tra kink”, bé sung sita déi cho
chuan xac. B&n nam 775, “Tra kinh” cudi cing cing
duge hoan tit.

Tra kinh la sy tong két ¢6 hé théng vé vian héa
va khoa hoc tra caa thoi Pudng va trude thoi Pudng,
la mét moe lich s quan trong ciia vian héa va nén
san xudt tra. Thai Téng, trong “Tra kinh ti”, Trin
St Pao binh luan: “Cufn sdach kinh dién cla ngudi
am hi€u tra ¢6 xuidt xd tir Luc V@, duge dung rong
rai khap nai. Cang bit ddu tit Luc Vi ma ¢6 cau: “Vi
Thanh cé cong dé1 véi cic hoe gid mudn tim hidu vé

%

tra”.

“T'ra kinh” ra doi cing la lic tén tudi cta Luc
Va duge truyén di khdp noi. Khong lau sau d6, vua
Budng vi ngudéng mo danh tiéng cla 6ng nén da triéu
kién vao cung, ¢6 ¥y muén giit 6ng lai kinh thanh lam
quan nhung éng tir chdi khong nhan, ma tiép tuc chu
du khap noi, gidi thiéu rong rai vé nghé thuat tra.
Ong c6 anh hudng 16n déi véi nhitng ngudi yéu thich
tra lic bay gio va vi1é do, cdc nghi 1é tra ngay cang
trg nén thinh hanh.

Nam 72 tudi, Luc Vi mic trong bénh va da qua
dai tal ndi Thién Thuat, Hd Chau. Trude khi mat,
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ong lam bai tho Lue tién ca: “Khéng ngudng mo
vang bac, khong nguong mé céc bach ngoc, khéong
nguong mo viée sém vdo tridu, khéng nguong mé
viée thang chae, chi moét dot ngudng mé nude Tay
giang, dd chon thanh Canl Lang lam chén ding
chan.” Bai tho nay da thé hién moét cach day da
ro nét ring nhidn pham cia 6ng cing thanh tinh,
thuian khiét nhu tra vay.
12. D6i nét vé Tra kinh

Nam dau tién nién hiéu Kién Trung ddi Duong
bite Tong (780), bé Tra kinh cha Luc Vi duge khic
ban in. Su ra doi cda “Tra kinh” 14 m6t mdc quan
trong dédnh ddu su phdt trién dén mdot giai doan
nhat dinh cGa vdn héa tra Trung qudc, 1a su cin
thi&t va 14 san phAm cla sy phat trién nghé tra thoi
Pudng, 1a su téng két réng rii nhing kinh nghiém
c6 lidn quan dén tra. Luc Vi da thu thip mét cdch
ti mi, ki ludng nhitng tu liéu lich st c6 lién quan
dén tra cda cac thoi dai, ghi lai nhilng kinh nghiém
ma chinh ban than minh di diéu tra va nhing kinh
nghiém trong thuc t& lam viéc vdi tra. Trinh bay ti
mi vé lich s tra, noi sdn xudt, cdng hidu cia tra,
cach trong va cham séc tra, hdi tra, ché tao tra, niu
tra, kién thdc ki thuit nau tra cia thgi Puong va
trude thoi Puong, 1a bd sach vé tra hoan bi nhat cia
Trung quéc thoi ¢o dai, 1am cho nganh san xudt tra
tir d6 ¢6 can cf khoa hoc tuong doi hoan chinh, ¢é
tac dung tich cuc dai véi viée thic diy su phat trién
clla nganh sdan xuit tra.
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Tra kinh téng ¢ong cé hon bay nghin chi, thue
ra bién do khéng Ién. Ca bd sich phian lam ba téap:
thugng, trung, ha; tdt ca c6 mudi chuong, thé hién
mot thé& gidi tra nhidu mau sac.

Ba chuong ddu tién trong 1dp thigng

Thd nhat 1a nguon goe, ban luan vé ngudn goc,
tén goi, pham chat, hinh thitc dic trung cda tra, msi
quan hé gita pham chat clia tra véi dat trong tra, chi
rd mdl quan hé gida nhitng vung dat, phuong huéng
cha viing trong tra, dia hinh, phdm chat giéng thich
hgp vdi tra véi chat lugng cda tra, cling nhu chi rd
phuong phép trong va cham séc tra, cdc cong dung
duy tri sinh li khée manh binh thung cia viéc uéng
tra dd1 vdi con ngudi. Ngoai ra tap ddu nay con nhic
t61 nhitng cay tra 16n duge phat hién & Ba Pong, Ha
Bic va dong nam Td Xuyén.

Thi hai la cong cy, ban vé nhitng cong cu ¢6 lién
quan dén ché bién tra. Gidi thiéu tudng tan tén cia
muti chin loai ¢éng cu can thiét va nhitng quy céch,
phuong phép dé ché bién tra.

Tha ba la ché€ tao, n6i dén cdce loai tra va cac
cdch ché bién tra, chi ra tinh quan trong va yéu ciu
cua viéc hdi tra, dua ra li luan vé thoi gian héi tra
phi hgp. Miéu ta sdu trinh ty lam banh tra: chung,
nghién, cho vao khudn ép, say kho, xau thanh chubi,
boc kin, cin c¢d vao ngoat hinh va mau sic bén ngoai
cua tra ma chia tra thanh tdm loai khac nhau.
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Chutong 1t i trong Gp trung

Thii tu 1a cong cu, viét vé nhing cong cu dau tra
va udng tra. Miéu ta chi tiét hai muoi tAm kidu ndu
tra, tén goi, hinh dang, cidch dung, quy cach, phuong
phdp ché tao cdc cong cu udng tra cling nhu sy dnh
hudng caa ching déi vdi chat lugng tra. Ngoai ra
trong tdp nay con ban luan tdi sy tot, xdu cia céc
cong cu udng tra cua ting dia phuong san xuit ra
chang.

Sdu chiiomg cudi trong tip ha

Thd ndm 14 ndu, néi vé phuong phédp nau tra
va chat lugng nudc t6t hay khong tot cta cde ving.
Miéu ta cich ché& tao banh tra va nude tra. Nhan
manh vao viée gidng gidi nhing cdch sao tra, dung
nhitng nhién lidu nido d€ sao tra, nau tra, khi pha
tra nén ding nuéc nhu thé nao, khi ndu tra nén duy
tri d9 lda 16n nhé khdce nhau ra sao, mae dd nuse
s61 va cdch ndu nudc s6i va su dnh hudng cia tat ca
nhitng yéu to trén dén huong sdc cliia tra. Tra duoge
ham, cudi cung cho ra thit nude tra trong, tinh khiét
ma ndéng dugm, d6 chinh 14 biéu hién sy tinh anh
théng thdi cua nguti pha tra.

Tha sdu 1a udng, giang gidi vé phong tuc uéng
tra, gial thich miéu td, gidi thich tudng thuat vé
ngudn goc, sy lan truyén rong rii cha tap tuc udng
tra, dua ra phuong phdp va cach thie uéng tra.

Thy bay 14 thuat lai nhing ciu chuyén, nhiing
ndi sdn xudt va nhing loai thuéc hay cé lién quan
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dén tra tir xua dén nay, ghi lai nhing tu liéu lich
sd, truyén thuyét, nhing cau chuyén, tho tit, nhitng
bai vin, phuong thudc ¢é lién quan dé€n tra tir thoi
Butng.

Thu tdm 14 cdc ving sdn xuét, binh luan nhing
thé manh hoéc y&u di€m y&u clia cdc vung san xuat
tra. Gidng giai vé cdc ndi sdn xudt va chat lugng
clia tra, phan chia cdc viing tréng tra va cdc ving
san xuat trén ca nude (vao thoi Pugng) thanh tdam
khu vue sdn xudt tra 16n. Tra cia mdi khu vue duge
cdn cu vao chat lugng ma duge chia thanh bén cdp:
thuong, trung, ha, dugi ha.

Thu chin 1a luge bd, néi vé loai cong cu pha tra,
ché bién tra nio cé thé luge bd, cdc cong doan khong
can thiét va trong diéu kién nao c6 thé tinh luge
nhing quy trinh nao trong khi ché bién tra. Vi du
nhu khi v&o ndi sdu d€ hai tra va ché bién tra, hai
dén dau ché& bign dén day thi ¢ thé giam bét duge
bay loai cong cu.

Thi muoi 1a d6, dua ra dé nghi viét tat cd noi
dung cha “Tra kinh” trén lua thd va treo nhing t4&m
lua d6 bén canh chd ngdi, nhu thé moi ngudi ¢é thé
ndm bt duge noi dung ctia Tra kink d& dang hon va
¢6 thé thuc hién t6t hon qud trinh san xudt tra cang
nhu qud trinh ham va thudng thite tra.

Su ra dot caa Tra kinh cé6 y nghia ddnh dau
su phdt trién cua Tra dao. Chinh bd Tra kink nay
da dua van héa tra Trung qudc phat trién dén mot
trinh d6 cao véi mot tuong lai rong mé.
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Trude khi Luc Va viét Tra kinh khong biét da
¢6 bao nhiéu ngudl yvéu thich tra, ¢ hing tha vé
tra da tim hiéu vé cdc phuong dién cia vin héa tra,
nhung chi dén khi Tra kinh ra d&i, tra mdi cé mot
con dutng thong nhat. Vi thé Thi Van da viét: “Ta
khi Luc Vi sinh ra trong chén nhdn gian, nhdan gian
da hoc duge nhiéu diéu vé tra.”

13. Phat gido - CAu néi vin héda tra

Nhirng nam cudi thé ki 4, Phat gido tit Trung
quéce duoc truyén sang Triéu Tién. Cang vdi su qua
lai than thiét cia cdc thién su thudc cdc tong Hoa
Nghiém, Thién Thal, cia hai nuéc, tra da dugc dua
sang bdn ddo Triéu Tién. Vao thé ki 12, cdc chia ndi
tiéng cua Triéu Tién nhu Bio Khanh Ca, Bdo Lim,
Tung Ung déu bit ddu dé xuit, khdi xudng viéc ubng
tra. Khong lau sau d6, phong tuc udng tra ciing dugc
luu hanh réng rai trong nhan dan.

Mic du tif thei Hdn tra cia Trung quéc da duge
truyén sang Nhat Ban, nhung phai dén thdi Puong
Tong, nhd ¢6 su khdi xudng truyén ba clia ting ni
Phat tf nén viéc udng tra mdi tré thanh mét tap tuc
quan trong trong ddi s6ng caa nhan dan Nhat Ban.

Thoi Pudng, hai vi thién su cda Nhat Ban la Tai
Tring va Khong Hai sang Trung qudc du hoc. Khi
vé nude, hai ong da dem theo cdc giong tra, phuong
phép trong tra, cdc cdng cu ché bién tra va trong tra
xung quanh chua. Viéc nay nhan duge sy tdn duong
cta Thién hoang Nhat Ban ldc bay gio.
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Thoi Téng, thién su Vinh Tay cha Nhat Ban da
dura vao cdc phuong phdp uéng tra cia chua chién
Trung quéc dé ché& dinh ra nghi thitc uéng tra, sau
dé viét ho sdach “Ngdt tra dudng sinh ki” (Ubng tra
lam tdng cuong sinh khi). B sach nay duge coi la bo
sach dau tién cia Nhat Ban viét vé tra, ¢ tdc dung
to 1dn trong viéc thie ddy phong tuc udng tra trong
xa hoi Nhat Ban.

Thi Nguyén, thién su Thanh Nhat cia Nhat
Ban da dem tap tuc “dau trd” va “phuong thdc rét
tra” cia Trung quéc vé quang ba & Nhat.

Néi tém lai, Trung quoc 1a qué huong cua tra.
Phat gido khong chi ¢cong hién to 16n trén cdc phuong
dién nhu tréng tra, udng tra, ma con tré thanh mét
cay cdu quang ba tra cia Trung qudc ra thé gidi.

14. Nhirng truyén thuyé&t Phat gido va tra

Cédc danh lam ¢ tu cia Trung qudc thugng an
minh trong thim son ciung cdc, non cao nudc biéc,
phong canh hitu tinh, khi hdu mat mé, rat phu hgp
v4i viée trong va su tang trudng cha cay tra. Nhing
tu liéu ¢6 ghi chép lai ring cdc ting ni trong chua
hit dau trong tra ti rit sém va da luu truyén lai cho
hiu th& nhidu loai tra ngon, ndi tiéng. Vi du nhu tra
Méong DPinh cia Té Xuyén, tra Bich [L.a Xuan caa Té
ChAu, tra Tung La cia An Huy, tra Mao Phong cia
Hoang Son, tra Son Nham coa Vi Nghi... Céc loai
tra nhu tra Phat nai Phé Pa, tra Thiét Quan Am
cta Phuc Kién con duge d4t tén truc tiép bang danh
hiéu Phat.
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Luc Vi - ngusi duge ménh danh 14 “Thén tra”
cing lén lén ti cia chaa. T dé c6 thé thidy méi
nhan duyén gita tra va thién sau sic dén muc nao.

Nhitng truyén thuyét vé Phat gido va tra con
duge Juu truyén dén ngay nay da tré thanh nhing
cdu chuyén than ki gid tudng cé sic thu hit rat 16n
trong vin héa thién tra.

Truyén thuyét vé tra Mao Phon g & Hoang Sem

ChA4t lugng tra Mao Phong Hoang Son khé ¢6 thé
danh gia hét bing 10i. LA sdn phdm tra cia Hoang
Son, tra Mao Phong dugc trong trén ndi Hoang Son
- mét dia danh du lich néi tiéng cia Trung quéc. Tra
Mao Phong 1a mét loai Ioai trd ngon, chat lugng
tuyét hdo nhat ctia Trung quéc va da nhiéu lan duge
chon dé dem dén cdc hoi chg trién lam quéc té.
Ban bé quéc t€ danh gid rdt cao loai tra nay. Ti
khi nu¢c Cong hoa nhan dan Trung Hoa duge thanh
lap dén nay, tra Mao Phong ciia Hoang Son duoc
[iet vao danh sdch tra 1& cda dat nude., M&i nim
vao nhiang dip 1é t&t déu duge van chuyén dén cdc
thanh ph6 16n nhu Bic Kinh, Thugng Hai, Quang
Chau dé chiéu dai ban be qudc t& Ngay nay con
luu truyén mét truyén thuyét thd vi vé& cay tra Mao
Phong nay.

Khoang nién hiéu Thién Khai (1621-1627) nha
Minh," vi quan tan nhiém Phing Khai Nguyén cia
mot huyén vung Giang Nam da dem theo thu déng

P Tae vao dii Minh Hy Tang.
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dén nui Hoang Son du xuan, bi lac dusng. Ong gip
mot vi hoa thugng gia lung deo gui, lién theo vi hoa
thugng dé vao chua tra tam. Khi vi trudng ldo nha
chita ham tra moi khach, vién quan tri huyén quan
sat rat ti mi mau sic cda tra, cach thue rét tra khéo
1¢0 uyén chuyén. Nudc tra khi rét ra chi nhin thdy
mot ludng khi 4m quyén quanh bat trd, quyén dén
trung tam ctia bat thi tao thanh mot ludng khi theo
phuong thing ding bay 1én nghi ngat cao chitng mot
thuge,' sau dé 1ai cudn thém mot vong tron nita trong
khong khi réi tir tir hinh thanh mét déa sen trédng v
cung dep mait. Péa sen d6 sau khi hinh thanh tiép
tuc lan téa trong khéng khi 1am cho ca can phong
tran ngdp modt mui huong thanh khiét.

Tri huyén hdi ra méi biét day chinh la tra Mao
Phong cua Hoang Son. Lic chia tay, vi trudng lédo
con tang cho quan tri huyén mdgt géi tra Mao Phong,
mot vO nude sudi 1dy tir nui Hoang Son va con ddn
dd thém ring nhat dinh phai dung nudc nay d€ ham
tra, nhu thé mdi e thé hinh thanh duge hinh anh
déa sen trdng dic biét.

Sau khi Phung Khai Nguyén tré vé nha huyén
thi gidp ban cii 14 tri huyén Th4i Binh dé&n tham.
Ong lién biéu dién ludn cho ban xem ki thuat pha
tra Mao Phong ciua Hoang Son ma minh vira hoc
duge. Tri huyén Thai Binh v6 cung ngac nhién va
thich thi. V& sau, dng nay vao kinh thanh bAm tau
lén hoang thuong vd muén dang lén ngai thi tra

CThude ¢ cua Trunng Hoa, kedng duong Khodng 33 om,
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tién nay dé ngai thuéng thdc. Hoang thuong lénh
cho tri huyén Th&i Binh vao cung biéu dién cho ngai
xem. Nhung that khong may, chdng thdy hinh 4nh
sen tring xudt hién. Hoang thugng vé cung tdc gidn.
Tri huyén Thai Binh dén nudc nay chi cdon cdch néi
ra sif that do 1a tra cda Phang Khai Nguyén téng.

Hoang thugng lap tdc truyén l1énh triéu Phung
Khai Nguyén vao cung. Phiung Khai Nguyén dem
cau chuyén cia minh trong lan du xudn va nhiing 1&i
dédn do cla vi trudng lio ra thuat lai cho moi ngudi
nghe. Sau khi néi ré nguyén do lién xin phép Hoang
thugng cho minh vé Hoang Son 1dy nude.

Phung Khai Nguyén dén Hoang Son bai kién vi
trudng lao, vi nay lién 14y nudc sudi Hoang Son dua
cho 6ng ta. Phiing Khai Nguyén trd vé kinh thanh
ding nuée vira 14y vé ham tra Mao Phong, qua nhién
c6 déa sen trang tir tir xuat hidn. Hoang thuong nhin
chdm chi khéng chdp mit, v6 ciing ngac nhién va
thich thd lién néi v6i Phung Khai Nguyén: “Khanh
¢6 cong ddng tra quy, nay thang chide cho khanh lam
tudn phi Giang Nam, ba ngay sau lén dudng nham
chite.” Phung Khai Nguyén khang khdi néi: “Tra
Hoang Son vdn dd ngon nhu vay ché dau phai do
than lam nén sy dic sdc ciia n6.” Néi xong, dng ha
mi 6 sa xin tlf quan, dén chia Van Céc 8 Hoang Son
xudt gia lam hoa thugng, phdp danh Chinh Chi.

Ngay nay, bén dudng vao chia Van Céc ¢6 mot
ndgi con di chi d€ lai cia Pai su M6 Thac. Tuong
truyén d6 chinh 1a phdn mé cia hoa thugng Chinh
Chi.
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Truyén thuayét tra Tiing La & An Huy

Tai Tu Ninh, An Huy ¢4 mét ngon ndi, trén ndi
moc lén um tim mét loai cAy tung la, vi vy ngon
nil nay c¢é tén goi la nui Tung La. Nhing cay tra
moc trén ngon nui nay dugc goi la tra Tung La.

Loai tra nay phién 14 day, cdc gin 14 manh,
dé mém cao, cdc 14 moc xen ké rat day, mau sic 14
sang, sau khi hdm mui hugng lan téa khdp noi 1am
nao nde long ngudi. C§ nhan ting binh luan: “Ting
La huong khi tai Long Pinh”. Ky la hon nita 1a loai
tra nay con duge dung lam vi thude hét sic k¥ diéu,
cde luong y vang Kinh Tan, Té Nam van thudng
xuyén diung tra Tung La dé lam thuéc tri bénh cao
huy&t 4p, lam giam mét méi, gidp tang cudng tiéu
héa...

Tai sao tra Tung La lai duge dung lam vi thudc?
Duéi day la mét truyén thuyét ¢ lién quan dén cau
héi nay.

Vao khoang nién hiéu Héng Vi,' viéc thd cang
cua chia Nhugng Phic trén ndi Tuang La cuc thinh,
trong chiia ¢6 dén hon 40 ting ni. Chaa Nhugng
Phuic khang gidng nhu cdc chua khdc, truége elra chiia
khong phai 1a hai pho tugng hinh su t& ma 1a hai
val nugc.

Hai vai nuée d6 khong ai biét d4 duoc dit tai dé
ttr khi nao. Nhung thai gian han da kha lau nén luc
binh di moc 1én rdt nhiéu, mau sic cha nudc trong

' e vao dai Minh Thai TA, tr nam 1368 dén nam 1398,
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vai cling mét mau xanh biéc. Nhitng vi quan chie,
ong chu hay thuong nhin ving Té Chiu thudng
xuyén vao nui dang huong, nhin thiy luc binh trong
hai vai nu§c déu khéang ngét 1di tdn tung.

Cé moét ndm, mot huong khach tir xa dén ding
trude cira chha nhin thay hai vai nuée dé lién quan
sat ti mi ting 1i timg ti, mat dén hon hai tiéng déng
hé, sau d6 méi di thing vao 1& dudng cha nha chia,
cung kinh khom lung trude hoa thuong trudng lao
cua chia va néi: “Phuong trugng, ké hén nay nhin
thdy quy chua c6 dbi bdo bsi nén muén mua lai véi
s6 tién 1dn, chang hay y phuong trugng th& niao?”

Lao hoa thugng nghe vay lay lam khé hiéu:
trong chiia lam gi ¢6 bao boi ddng nhiéu tién kia
chi? Lién quay sang hdi vi khdch la: “Thi chd néi
vay khong biét la chi vat gi?”

Vi khdch néi: “Chinh la hai vai nudc trude cia
nha chua.”

“A1” 140 hda thugng nhu vira tinh con mdng ndi
lién mot mach: “Ping vay, ding vay, thii gian da
lau qua réi, hai vai nudc d6 dd nhan duge khang bidt
bao nhiéu linh khi cta troi dat va khéng biét bao
nhiéu tinh hoa cia ndm thdng, ching trach la dang
quy. A-di-da Phat, ching trach la déang quy!”

Sau dd, hai ngudi théa thuan gid hai chiéce vai
dé la 300 lang vang.

Vi khdch no via di, lao hoa thugng s¢ ring hai
val nude dé s& bi an trém maAt, lién goi tat ca tang
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ni trong chia dén va bao ho mbi ngudi gép mot tay,
dé hét nude trong vai va danh ria vai that sach sg,
¢4t vao bén trong chuia.

Ba ngay sau vi khdch no quay lai. Via nhin
thdy hai vai nudc da duge danh rira sach sé va tréng
khong lién khong kim duge long, lac ddu kéu lén:
“Ddng tiéc, ddng ti¢c! Bio khi da mat, ching con téc
dung gi niga roil”

Lio hoa thugng that khéng nghi ring minh da
lam mot viée khong cdn thiét, tham chi con ngu
ngbe nita. Ong vé cung hdi han nhung ching thé
lam gi duoge nia.

Trong lic ldo hoa thugng dang hoi han tot cung
thi ngusi khdch la quay lai va néi véi 6ng riing: “Lao
phudng trugng, ong khéng nén qua lo ling va dau
khd nhu vay. Thue ra bao khi vin con ¢ trude cda
chira, chinh 1a noi ma cdc vi da d6 nude tir trong hai
cdi vai d6 ra. Néu nhu trong cay tra trén dé thi sé
sinh ra mét loai tra v6 cung dic bidt, chi can “udng
ba c6c ma con say hon nghin chén tra loai khéc”.

Lao hoa thugng lién cho ting ni trong chua dem
tra trong 1én ving dit dé6. Qua nhién, noi dé moc
lén mot vudon tra xanh mudt mét mau, khong giong
vd1 bat ki loai tra ndo. Lao hoa thugng lién coi d6 1a
tha tra quy caa chua Nhugng Phice va ddt tén 1 tra
Tung La, duge truyén lai mai cho dén doi sau.

Hai tram nam sau, thoi vua Minh Thian Téng,
khiap mdt vung Tu Ninh bi dich bénh thuong han
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hoanh hanh, nhan din trong ving dua nhau dén
chiia Nhugng Phac thdp huong bai Phat, ciu mong
B6 T4t phit ho che chd. T4t ¢i nhitng nguti d&n chla
cau Phat t§ ban phudc lanh déu dugc phuong trugng
cua chia ting mot géi trd Tung La, bén ngoai con
ghi cdch ding: Ngudi bénh nhe, ham tra véi nudc
801 udng déu din, sau hai dén ba ngay bénh sé khoi;
ngudi bénh nidng dung tra nay sao véi gitng, mudi,
gao nép, sau dé nghién nat r6i him uéng, sau hai
dén ba ngay bénh s& khdéi.

Qua nhién, sau khi dung moi ngudi thiy cd hiéu
qua rd rét, bénh thuong han dude chita khoi. Nhu
vay, tra Tung La trd thanh phuong thudce ki diéu va
bong chdc trd nén ndi ti€ng khip moi noi.

Trayén thuyét vé tra Hué Minh

Tra Hué Minh ¢6 tén ct 1a “bach tra”, duge Lrong
xung quanh chua Hué Minh, ndal Xich Mdae, huyén
Canh Ninh, tinh Triét Giang. Cac vudn tra hau nhu
déu ndm trén nhing déc nii cao khodng 600 mét
s0 vO1 mye nude bién. DAt dai § day mau md, luong
mua déi dao, suong va may hoa quyén dém ngay
mot mau tring xéa, rdt phu hgp véi su sinh trudng
cua ciy tra.

Tra Hué Minh la loai tra néi tiéng cta Triét
Giang, ding dau trong danh sich cdc loai tra néi
tiéng trong ca nuéc, nam 1915 dude chon dé dem
sang hoi cho trién lam do Panama té chidce. Tai hai
chg dé, tra Hué Minh da duge nhan gidy ching nhan
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chit lugng bdo hang va dat gidi thudng sdn phim
¢6 chat lugng vang. sau dé, tén tudi cla loai tra nay
dugce biét dén ngay mdt nhiéu hon va ngay cang trd
nén thinh hanh, duge goi 14 “Hué Minh chat lugng
vang”. Ndm 1982 va nam 1986 tra Hué Minh dugc
binh chon 1a loai tra néi tiéng hang diu cda Trung
quéc, tré thanh sdn phidm quy trong cdc san pham
quy.

Dusi day 1a truyén thuyét vé tra Hué Minh.

Tuong truyén vao thai Pudng, nién hiéu Dai
Trung,' c6 mot ngudi tén 1a Léi Thai T dem theo
bén ngudi con trai ti Quang Dong dén Giang Tay rdi
lai tit Giang TAy luu lac dén Triét Giang.

Trén dudng dén Triét Giang, ho gip mbdt vi
hoa thugng. Béo nudc gip nhau, ho nhanh chéng
trd thanh nhitng ngudi ban déng hanh thin thiét.
Cing nhu cha con Léi Thy, vi hoa thugng no cling
dén Triét Giang. Sau khi chia tay nhau, Ldi Thdi
TS dung tam mét mai nha tranh trén mét ngon ndi
dé tréng cay tra gia lanh ctia huyén Canh Ninh.
Nam cha con ho khai khén, tréng trot sinh séng
qua ngay. Sau d6, nhiing ngudi ¢6 tién va chat dia
vi trong huyén phat hién ra, lién cay th& manh néi
riang cha con Loi Thdi Té da chiém didt cia ho, va
duéi cha con ho di.

Cha con Léi Thai T4 khéng con con dudng nao
khéac danh phéai trd vé vdi cude song luu lac khong
tdc dat cam dui.

" T vao dii vaa Puing Tuyén Tang, 1w nam 847 dén nam 859,
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Ciang thit tinh cg, cha con ho gip lai vi hoa
thugng trude kia tai huyén Canh Ninh. Vi hda thugng
riat thong cam vdi canh ngd cia cha con Loi Thai TS
nén dua ho vé chia. Héa ra vi hda thuong d6 chinh
la vi khai son chta Hué Minh trén nai Xich Méec.

Vi hoa thugng bdo cha con Léi Thdi Té trong
tra ¢ nhiang vang dat xung quanh chaa Hué Minh.
Nhitng vuon tra trong ¢ d6 16n rat nhanh. Pay chinh
la xuat xit cua tra Hué Minh trong truyén thuyét.

Tra Hué Minh da tuyét voi, nu6e Nam Tuyén
bén canh chua Hué Minh con tuyét vi hon. Tra Hué
Minh ma pha véi nude Nam tuyén thi chén thit nhat
nhat, chén thd hai b4t dau cam nhén duge vi mdi
me cia tra, chén thid ba thom ngon, chén tha tu thi
khong con tir nao cé thé dién dat duge hét nhing
nét dac biét ma khong mot loai tra nao cé duoc;
huong vi dam dic, gitr duge ldu, udng xong ma van
con luu lai vi ngot ddm thdm, that xing véi sy ndi
tiéng cda nd trong xa hoi.

Truyén thuyét vé tra Vin Swong cia nii Lt

Tra Vian Suong duge trong trén nidi Lu cda tinh
Giang Tay, hugng thom thanh thodt, du vi tuci mAt,
qua ding la tra duge trong trén nadi cao danh bat hu
truyén.

Truyén thuyét ké rang, khi Tén Ngo Khéng con
la HAu Vuong tai Hoa Qua Son, thudng &n dao tién,
dua va uéng rugu. C6 mot hom, Hau Vuong dot nhién
thich udng thd tra tién ma Ngoc Hoang Pai D& va
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Viuong Mau Nuong Nuong da timg uéng, vi vay, Hau
Vuong mot minh 1én tan thién cung. Khi vé ha gidi,
HAu Vuong vén may nhin xudng tran gian thay Ciu
Chéau, Nam Quéc xanh muét mot mau. Hau Vuong
quan sat ki héa ra dé la mét ving toan nhing cay
tra. Thoi gian d6é dung vao gita mua thu, cay tra da
két hat nhumg Tén Ngo Khong lai khong bist lam
thé nac dé€ hdi hat dé6 dem vé trong. Lic dé mét dan
chim trén troi bay téi, nhin thdy Ton Ngo Khong
lién héi Ton Ngo Khong dang lam gi. Tén Ngé
Khdng néi: “Hoa Qua Son clia ta méic du da tuyét
voi nhung van thi€u cay tra, ta mudn hdi mét it hat
tra dem vé Hoa Qua Son trong nhung chua bi&t lam
thé nao.” Dan chim nghe xong néi: “Chdng 16i sé hai
giip Hau Vuong.” Néi xong, ching sai cdnh bay di,
dén vudn tra cha nudc Nam, chang sa xudng tia hat
tra rol bay thang vé Hoa Qua Son.

Ban chim miéng ngdm hat tra bay xuyén qua
cac tang may, vugt qua nhiing ngon ndi cao, cdc con
song ldn, hudng vé phia trude bay mét mach khong
ding canh. Khéng ngs khi bay qua ntti Lu, canh dep
nguy nga cua ndi da hap dan ching. Con chim diu
dan khong kim néi trude cdnh ndi non hing vi lién
cat tiéng hot liu lo. Con chim dau dan vita cat tiéng
hét, nhiing con chim khédc ciing déng loat hét theo.
Nhing hat tra trong miéng chiing vi vay ma bi roi
xudng, roi ding vao nhing thung ling nham thach
trén nhitng dinh cao nhat cia nui Lu. Tu d6, nui Lu
quanh ndm mot mau may suong trang x6a tu nhién
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moc [&n mdat loai cAy tra, san sinh ra tha tra Van
Suong mé hodc long ngudi.

Truyén thuyet vé (rie Hiép Chéu

Tra kinh ctia Luc Vil ghi chép rdng: “Son Nam
¢6 tra Hiép Chau thugng hang, Hinh Chéau xép thu
hai v6i tra Hang Chau, chat lugng xép thi tu trong
bén cap phan chia chat Jugng tra.”

Tra Hiép Chéu chinh 14 tén cua loai tra dudc
trong & Nghi Xuong. Nghi Xuong nam ¢ khu vue TAy
Lang Hiép, Trung Giang. Noi diay 1a mét bide tranh
thiédn nhién nhiéu mau sic, tirng day nui néi tiép
nhau, triing trung diép diép, cdy cbi um tim, may
va suong mi bao ph( trdng xéa mot vung, non xanh
nude bide, nude Truong Giang chdy suét bon mua.
Tra Hiép Chau duge san xudt trén chinh vung dat
tri pha duge thién nhién ban ting nhiing uu diém
cé mot khong hai nay.

Luc Vi khi udng tra Hiép Chau, da c6 su cam
nhén sau sic va trong 7Tra kinh 6ng da liét tra Hiép
Chéu vao danh sach céc loai tra hang dau.

Hai bén bg Tay Lang Hiép trude day duge goil
1a Nghi Liang, con tén khde nita la Hiép Chau. Vung
nay tra duge trong tang ting ldp 16p, tra moc lén
cao, vuon thang 1én trgi véi mau xanh bét ngat. Loai
tra Hiép Chau noi tiéng Trung quéc nay sé di duy tri
duge sy thinh vuong cia né nhu vay tuong truyén la
do ching duge trong tir chinh tay cua Nam Hai Qudn
Thé Am Bé Tat.
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Boan giira cua Tay Lang Hiép duge goi 14 PBang
Anh Hiép, bén by nam cé bén tdng da rat ki la,
tuong truyén d6 Ia hinh anh ctia bén thay trdo Budng
Tang.

Truyén thuyét ké lai ring, Nam HAi Quan Thé
Am Bb T4t da goi thidy trdo Pudng Tang td Thién
Nam Hai Béc va phdi ho dén chd Phat T6 Nhu Lai
& Tay Thién thinh chan kinh. Bén thiy tré Pudng
Tiang trai qua tdm muci mét van nan, cudi cling
cing liy duoc Tam tang kinh dién dem vé.

Khi ho tré vé dén bd nam ctia Tay Ling Hiép,
Quén Thé Am B6 T4t cung v6i dé dé Hué An Hanh
Gia cudi may hong bay ti ndi Phé La Lac Ca, Nam
Hai dén Tay Ling Hiép dén bon thay trd DPudng
Tang. S4au ngudi ho cung di d€n mét ngdi midu b
duy nhat trong vung d6 la miéu Hoang Lang dé
chinh sta kinh. Quan Thé Am Bé Tat dai tif dai bi,
cu khé cdu nan nhin thiy nhiing ngudi dén miéu
thd cing than ai ndy déu rdch rudi, mét mii xanh
xao bénh tat, da dong long thuong. Ngai nghi, trong
hau vién cua Vugng Mau Nuong Nuong ¢é mét loat
cdy quy, l4 cAy b6én mua xanh tot, hing nam Vuong
Mau Nuong Nuong déu cho ngudi hai dé lam nudc
udéng dii cdc vi tién, néu nhu dem hat cia cay dé
xuéng ving nay trong sé giip duge dan ching noi
day thoat duge khé khan.

Thé 1a, ngai bao Hué An Hanh Gia va bdn thay
tro Puong Tang tiép tuc sita kinh, ¢on minh cudi
may bay vé thién dinh, hdi nhing hat cay trong hiu
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vién cia Vuong Mau Nuong Nuong. Quay lai ha gidi,
ngai con tan tay gieo nhifng hat cidy d6 xuéng nhimng
viung d4t t6t nh&t trong ving. Sau d6 khdp vung Tay
Lang Hiép tra moe [én ngit ngan va rgp khip.

Trong cudn Tra kink, Than tra Luc Va da liét
tra Hiép Chau vao danh siach ding dau trong tit c3
cdc loai trd ngon trong nudc. Tu dé6 tra Hiép Chau
duge luu truyén tir di nay qua doi khde.

Truyén thuyét vé tra Tién Nhan Chidng

Chaa Ngoc Tuyén & vung phu can gidp v6i Tay
Ling Hiép, Trudng Giang la mét ngdi chha cd,
duoc bdt dau khéi cong xay dung ti thai Tam Quéc.
Trong chua ¢6 trong mét loai tra tén la “Tién Nhan
Chudng”. Ve loai tra nay, c6 mdt cdu chuyén bi trang
nhu thé nay.

Truyén thuyét ké ring trong mét trin chién
loan, chiia Ngoe Tuyén bi cudp bée sach va bi dét
chdy rui, hon hai tram vi hoa thuong clia nha chaa
da chét va bi thuong mat mét nia.

Bidng lic d6 ¢6 mot vi tién duge Quan Thé Am
B& Tat dai tir dai bi phai di thi sat tinh hinh nudc
non Tam Hiép, di qua ving nay nhin thdy tinh cdnh
nhu vay thi rdt thuong tdm. Lic d6, vi tién lidn dua
ban tay phdi cda minh ra, miéng ngdm nudc tién ti
tif phun ra trude mat, ti€p d6 gio ban tay 1én troi.
Ngay lap tdc, tir dudi mit ddt moc 1én nhing cay tra
xanh biéc. Cing v6i sy sinh trudng cta tra, nhing
vi hoa thugng bi chét trong tran hoéa hoan cang tu
tr song lai.
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Nhiing vi hoda thuong trong chua lap tde hiéu ra,
viéc sfng lai tit c¢oi chét nay ¢ lién quan dén tra, vi
vay lién 14p tdc hai tra niu cho nhiing vi hoa thugng
bi thuogng khac udng. Khong lau sau, nhirng vi hoa
thugng da uéng “tra tién” ai ndy déu khée manh lai
binh thuimg.

Sau khi sy viée dién ra, moi ngudi ai nidy déu
quy trude vi tién do Nam Hai Quan Thé Am Bé Tat
da phdi dén vung Tay Liang Hiép dé d€ ta on. Tir d6,
chiia Ngoc Tuyén ¢6 mot vudn tra. Nhitng cay tra &
dé 1a do mot vi tién gig ban tay phdi cda minh ra dé
tao thanh, chinh vi vAy ma chdng sinh ra nhitng 14
tra cé hinh dang rit gidng ban tay. D& ghi nhé cong
on vi tién dé, cdc hoa thugng trong chua goi loai tra
nay la tra “tién nhdn chuéng” (ban tay tién).

Truyén thuyét vé tra Thiét Quan Am

Tra Thigt Quan Am 1a mot trong mudi loai tra
néi ti€ng cla Trung quée, thude loai tra O Long,
duge sdn xuidt nhiéu & huyén An Khé, Phice Kién.
Trong dén gian cdn luu truyén mét truyén thuyét cb
lién quan dén loai tra nay va Phat gido.

Truyén thuyét ké ring vao ddi nha Thanh, ndm
Can Long thd hai (1737), tai huyén An Khé ¢6 mot
ngudri tén 1a Nguy Am vé ciing tin Phat, mdi budi
sang sém déu dang lén trude tuong Quan Thé Am
B6 T4t mot c6c tra ngon, viéc nay dién ra lién tuc
chua bao gig bi gidn doan.

Mét budl sdng sdm, 6ng ta vao niii va phdt hién
trong nhitng khe ndi d4 hon loan c6 mat loai cay tra
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phét ra 4nh sdng 1ap lanh. Vi hifu ki, Nguy Am da
dem cAy nay vé vudn nha minh tréng va chim séc
rdt cdn than. Mua xuan dén, canh 14 tra moc lén
tuai tot, 6ng lién hai nhitng 14 non dé ham tra.

Sau khi hdm thanh tra, éng phat hién loai tra
nay dam déc hon tdt cd nhitng loai tra khac. Hon
nia, l4 tra con xanh xdm nhu mau thép, lién thuan
miéng goi loal tra nky la “trong nhu thiét”, cing
vi huong vi tra dam dic khédc thudng va Nguy Am
thudng dung né d& dang lén BS T4t Quan Am nén
khéng lau sau d6 ngudri ta déi tén cho loai tra nay Ia
tra “Thiét Quan Am”.

Truyén thuyét vé tra Pai Hong Rao

Tra Pai Héng Bao lic diu cé tén goi 1a “vuong
tra”, 1a mét trong mudi loai tra néi ti€ng Trung quéc,
citng thude loai tra O Long, duge tréng & nui Vit Di.
Day la loai tra ¢ tiéng tdm nhat, dung d4u bén loai
tra caa Vi Di, duge goi 1a “trong tra ¢é thdnh” va
“ham dén nuée thit bdy vdn con dém mii thom”.

Vé lai lich cta tra Pai Hong Bao, ¢6 mot truyén
thuyé&t nhu sau.

Ngay xua, ¢cé mot vi td tai ngheéo lén kinh 48
du thi, khi di qua nat Vi Di bi 6m nga xuéng, duge
lao phuong trugng chta Thién TAm nhin thay dua
ve chiia, hAm mot chén tra cho udng, bénh lién khdi
ngay. '

Vé sau, vi ti tai d6 dd trang nguyén va duge
lam pho ma. Mot ngay xuan no, vi trang nguyén tré
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dén nai Va I dé ta on, duge 130 phuong trugng dan
dén Ciu Long Khoa, nhin thay trén mit dat nhing
cay tra rdat cao, canh }4 tuoi tét, bén eanh ¢don nhua
lén nhilng mim cAy non map map, dudi dnh mit
troi sdng 1én mot mau tim hong dep mat, ding yéu.
Ldo phuong trugng néi, nim xua cAu mic bénh cb
truéng, chinh 14 nhang cdy tra nay da chia khéi
bénh cho ciu.

Trang nguyén nghe vay lién xin ldo phuong
trugng mot hop tra dem vé dang 1én Hoang thuong.
Ngay 4y trong chua thip huong d6t nén, rung chudng
danh trong, goi tdt ca hda thugng trong chua dén
thang Citu Long Khoa. Pam déng dén dudi goc tra
thip huong bai Phat, déng thanh kéu to “trd ra
mam”, sau dé h4i 14 tra ché bién can than rdi cho
vao hop thiée.

Sau khi vi trang nguyén dem tra vao kinh, ding
lic Hoang hau cling dang méc bénh ¢6 truéng, nam
bat déng trén giudng. Vi trang nguyén lién cho
Hoang hdu udng nudc tra pha tir géi tra vira mang
vé. Qua nhién udéng tra xong bénh lién khdi ngay.
Hoang thuong v6 cung vui ming, lién ting cho trang
nguyén mét tdm dai hong bao, nh¥ trang nguyén
d&n nai Vi Di phong thudng.

Trén dudng di phdo dot lién hoi, dude chdy sing
ruc. D&n Ciiu Long Khoa, trang nguyén lién leo mot
mach lén dén lung chirng nui, dit héng bao Hoang
thugng ban cho lén cay dé& biéu thi 4n dién cla
Hoang thugng. Ké cang la, khi héng bao duge md
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ra, nhiing mam 14 tra trén cay béng sang lén mot
dnh sdng mau hong. Moi ngudi cho rang d6 1a mau
héng l4n mau cia héng bio. Vi thé, vé& sau ngudi ta
goi loai tra nay la tra “Dai Hong Bao”. C6 ngudti con
khic lén vach d4 ba chi “Pai Hong Bao” rat lén.

Tit 46, Pai Héng Bao trd thanh mot thd tra
hing ndm dugc dang 1én Hoang thuong.

15. Tra Phat thu

Phat thi la mét loai thyc vat goi 14 hwong
duyén. Huong duyén o6 tén goi thong tuc 1a huong
vién, than cao hon mot trugng, 14 cay moc xen ké
rdt day. Qua cay hinh bau duc, ¢6 huong thom, con
duge goi 1a cam Phdt thi, nhung 14 cia loai cady nay
khong thé dung dé lam tra.

Ding dé lam tra Phat thd 13 bap non clia mot
loal cay tra ¢4 tén la Phat thi. Cach lam tra Phat
tha ciing nhu cdch ché bign tra O Long. Bdi vi tén
gol cua loai nay la huong duyén, hinh dang cling rat
gidng véi 14 clia huong duyén cam nén 1dy tén goi 1a
tra Phat tha.

Tra Phat thd duge trong & huyén Vinh Tudn,
tinh Phic Kién. Loal tra nay duge bat dau tréng
vao khoang ndm 1919, d€n nhimg niam 1930 lin
ddu tién duge dem sang tiéu thuy trén thi trudng
Malaixia, sau dé 14 dén thi trudng cda ngudi Hoa
d Dong Nam A. Loai tra nay di dén dau cang dugc
ngudi Hoa dén nhan.

Tra Phat Tha duge ngudi dan noi tréng tra ché
thanh tra mudi, trd mat va tra gao nép, nghe noéi
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con c¢6 téac dung tri bénh kiét li, say ndng va cao
huyét 4p, va la mot loai tra thanh nhiét gidi doc
hitu hiéu.

16. Danh nhan, thi khach va ting nhin

Gido Nhién va tri

Gido Nhién ho Ta, t¢ Thanh Trd, 1a ngudi Ho
ChAu (nay la Ngé Hung - Tri€t Giang) la chdu thd
mudi caa Nam Triéu Ta Linh Van, séng vao khoédng
nhing ndm Thugng Nguyén dén Trinh Nguyén doi
Putmng,' 1a ting st va l1a nha tho néi tieng.

(Gido Nhién khong nhing la mét thi ting am
hiéu v& tho ma con la mot tra tdng am hiéu vé tra.
Ong thao nau tra, da titng lam rat nhibu tho vé tra,
cé moi giao tinh sdu dam vdi Luc Vi, thudng trao
déi tho va tang tho vin cho nhau. Gide Nhién téon
sung viée ubng tra, néi vé nhlrng tac dung cua tra

rat xudt than. C6 mot bai ca udng tra 1a “Am tra ca
téng Trinh Dung”.

Gido Nhién trong tho khdi xuéng uéng tra, néi
ring tra khéng chi chita duge bénh, xéa di nhitng uu
phién ma con c¢6 thé khién ngudi ta gidm lén may
ma di, bién thanh 16ng to ma bay lén. Bai “Am tra
ca tiéu Théi Thach st quan” cia dng ca tung tra
Diéem Khé (tréng ¢ Triét Giang) ¢6 mui huong dic
biét, miéu t4 sinh déng nhitng cam thu vé nhat 4m,
t4i Am, tam Am, c6 diém khdc va cing ¢6 diém gidng
vél “Tra ea” cua L Cong.

T T 1a vao khodng 10 ndm 760 dén 804,
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Bach Cu i va tra

Bach Cu Di (772-846) tu Lac Thién, vdn hiéu
Huong Son cu si, qué & Thdi Nguyén (nay thude tinh
Son Tay) vé sau chuyén dén Thiém T4y (nay la Dong
Bic Vé Nam. Thiém Tay) sinh séng. Bach Cu Di la
nha tho hién thue i6n doi Budng.

Ong rat tu tin vé nghé thuat pha tra va tinh yéu
tra cia minh. Trong tho 6ng ¢6 nhiéu chd dé cap dén
moi quan hé gitra tra, rugu va dan. Vi du nhu “Trong
tiéng dan ma ta nghe ro duge tiéng nudc dang réc
rdach, trong dm tra ta thdy duge cd ndi non xanh
thdm bao la”; “Huong tra lan téa ngdp tran trong
mai, than thdi tinh tdo hdn lén. Ngoi bén cay dan
bdu ban lau ndm, dén ruou xudn vé tgn”...

“Ti ba hanh” caa Bach Cu Di I1a bai tho danh
tiéng duge luu truyén thién cb, biéu dat su théng
cam sau sdc véi than thé ngusi phu ni ddénh dan ti
ba, vach tran mdt cach tdo bao, sau sdc toi dc cla xa
héi phong kién da lam tan ta nhing con ngudi, dic
biét 14 ngudi phu ni.

Ngoali ra, dng con luu lai nhing tu liéu quy cho
lich s tra cha dat nudge: “Em trai tong quin, ¢d chét,
chiéu ta di tim lai nhiing sic mau xua. Trugc nha
mot vai ti€ng xe ngya hiém hoi lac 16ng, chi 1én ga
lam vo thuong nhan. Thuong nhéan trong loi khinh
li biét, thang truse d4 di Phi Luong mua tra. Pén
dén di di chd nhing chiée thuyén khéng trén cia
cdang, thuyén vay xung quanh duéi trang sdng va
nudc séng lanh 180.”
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Pht Lugng nay la tran Canh Duc, tinh Giang
Tay, tir dé c6 thé thdy vao doi Pudng, Pha Luong da
1a noi chuyén tdp trung va sau dé phan tdn tra di
khip nai roi. Boi nha Dudng, nim Trudng Khinh
thua hat (822)," Bach Cu Di nham chde quan thi sa
Hang Chéu. Trong hai ndm duong nhiém, éng rat
say mé uéng tra cua Tay Tu Hoé. Lién quan dén van
dé nay, dén nay van con luu lai médt giai thoai rat
hay gita 6ng va thién su Dao Quang xung qguanh
viéc ndu va udng tra.

Bach Cu Di va thién su Bao Quang mugn tho dé
mdi nhau, cudi cung Bach Cu Di chip nhin 1én nai
dé udng tra véi thién su Pao Quang. Giéng Hanh
Minh cta chua Pao Quang, Linh An, Ilang Chau
nghe néi chinh la noi Bach Cu Di va thién su Bao
Quang ngay xua di ngdi pha tra, udng tra va dam
dao vé tra.

Au Detong T ve tra

Au Duong Tu (1007 — 1072) ty Vinh Thae, hiéu
Tdy Ong, vé gia déi hidu 1a Lue Nhat Cu Si, 1a ngusi
Vinh Long, Cat Chiu (nay thudc Giang Tay), ong la
nha chinh tri, nha van héa I6n cua triéu Bdc Téng
va la mot trong tdm dal gia thoi Puong Téng.

Tho viin luan vé tra cda Au Duang Tu tuy khong
nhiéu nhung nhilng bai dng da sang tde vo clung
dsc sde. Ong dac biet t6n sing tra Song Tinh cia
Tu Thuy nén da cd6 bhai tho “Song Tinh tri”, miéu ta

VT vao dai Duang Mue Tong,
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tudng tan dic diém, chat lugng cha tra Song Tinh,
dong thoi cing dién dat khé sic nét méi quan hé
gilta tra va pham cdch con ngudi.

Au Duong Tu mugn tra € néi ro vé con nguoi,
biéu dat pham tinh khang khai. Tit phdm chit cia
tra, ong lién tudng dén nhan tinh thé thai, phé
phdn gay git théi “c6 méi ndi cid” ciia con nguiri.
Ong khuyén nhimg bic quan t( nén tiét thdo, tu luc
cénh sinh. Mot bai tho vé tra, ngoai viéc cung cap
cho moi ngudi kién thic vé tra con luan dén triét U
4n ¢ lam ngudi ¢ doi.

Au Duong Tu rat ton sung bai “Tiéu Long Poan”
do Thai Nhuong sang tdac. Trong bai h&u ty ma éng
tam cho “Tra lyc” cha Thdi Nhuong ¢6 ludn dén cach
nhin trin trong clda ngudi doi thoi dé véi Tiéu Long
Boan, bat hau tu nay tré thanh mét tu lidu quy biu
cho ngudi doi sau khi nghién ciu vé van héa tra doi
Téng.

Dai minh thiy ki 14 cudn sach ma Au Duong Tu
luan riéng vé nude dung dé nau tra. Trong 161 van
cua minh, ong da ¢é su so sanh va phé phan tuong
do1 day da vé “Tra kinh” cia Luc Va va “Tién tra
thuy ki” ca Trang Huu Tan, thé hién tu duy doc lap
cia mét hoe gia khong theo phong cach cia bat ai.

16 Thicvaira
Té Thite (1037- 1101) tu Tt Chiém (-F#%), hiéu

Bédng Pha cu si, ngudi Mi Son (nay {a huyén Mi Son,
T Xuyén). Ong khéng chi 14 mdt nha van, mdt nha
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thu phdp kiét xuat thoi Téng cda Trung qudc ma con
c6 nhitng nghién ciu siu sdc vé tra, phuong phép
pha tra va thudng tra... Ong ¢6 rat nhidu tdc phdm
kiét xudt vé tra.

Bai tan van Diép gia truyén ma dng sdng tdc da
dua vao thd phdp md phong con ngudi va tha phap
hinh tuong ca tung cdc phuong dién dic sic cia tra
nhu lich sit, cong hiéu, pham chat, cich ché bién
tra...

Ca doi Té Pong Pha rat lan dan véi dudng
¢ong danh, hoan 16 thiang tram, thudng phdi thién
chuyén. Ciing chinh vi thé, éng lai cang c6 diéu kién
dé di nhidu noi, biét nhiéu diéu, mé réng tam nhin.
Mbi khi dén mot vaing mdi, pham la nhing noi ¢6
tra ngon, sudi dep, éng déu luu lai tho tir cda minh.
Vi du nhu nam Nguyén Phong thd nhat (1078), khi
nham chdc thai tha Tu Chau, éng da viét bai tho
Cin Khé Sa miéu 12 mot cach hinh tugng nét than
tinh vé tra véi tdc dung giai khat caa né.

Trong bai tho IHoa Tién An dao ki Hug Kién
tra, To Pong Pha viét: “Téi dén Nam Kim dd mdy
ngday, ngay nao cing ngoi udng tra suéi H5 Kheé
doi troi sang.” Trong d6 cau “Bach van phong ha
luong ki tan, nhi luc truong tién cée vi xudn” miéu
ta tra Bach Vin ciua Hang Chau; “Thién kim mai
doan C6 Gid xudn, tu d viét nhan gidng Nhdt Trid”
nggi ca tra C& Gia T Dudn va tra Nhat Tra Tuyét
Nha cta Thiéu Hung; “Vi bién bdo qudin thanh ngoc
an, Kiéen Khé Tan Binh tiét van du” néi dén tra
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Téan Binh duge sdn xuit ti Kiém Chau (nay l1a Nam
Binh, Phdc Kién); “Phu ki cam tuwong hdéu thiy,
Tiéu Khang nhan thi va tién tra” nhdc dén tra Tiéu
Khang trude Céc Vi duge tréng ¢ vung nii bén canh
vang Viét Céng.

Nhung d6i véi ddt tra Phic Kién, 6ng cang té ro
su yéu quy phiing chudng cia minh. Trong bai thg
“Thit van tao phu ki nguyén thi boi tén tra” ong da

viéet:

“Tién Son linh thdo thdp hanh vén,
Tay bién huong co phén vi vén,
Minlh nguyét lai ddu ngoc xuyén ti,
Thanh phong théi phd va ldm xudn.
Yéu chi bang tuyét tam trang hdo,
Bdt thi cao ddu thi dién tan.

Hi tdc tiéu thi quén vat tidu,

Tong lai giai minh tu giai nhan.”

(C3 la niii tien muogt nhu may,
Huong néng tdy sach tdm than trin,
Trdang trong ddi ngoc vao con nude,
Gié lanh phe phdy nét xudn son.
Phdi hiéu long ngay la dang quy,
Ding theo vé magt thoang hao hoa.
Ngdu huing bai tho anh ding trach,
Mdam tra xanh mudt tua giai nhan.)

Vé sau, ngudi doi ghép hai cau thd “Duc bd Tay

Hé ti Tay Ty trong mot bai tho khac caa To Pong
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Pha va “Tong lai giai minh ty giai nhan” thanh mot
cdp, trung bay trong quén tra, va trd thanh mdt dbdi
cau 461 noi tiéng.

Tad Bong Pha c6 mot cdch pha tra doc ddo cia
ridng minh. Ong cho ring tra ngon phai c¢6 su két
hop ciia nude tot “hoat thiiy hodn, tu hoat héa hanl”.
Ngoati ra trong bai tho “Thi vién tién tra” 6ng cing
miéu ta rat hinh tuong vé dd am cha nuée dung dé
ham tra “gidi nhan di qud ngu nhdn sinh, suu suu
duc tde ting phong minh”. Lay hinh dang, trang
thdi cua bot khi v Am thanh cda nude s6i d¢€ phén
doan mue do s61 cia nude. Kinh nghiém cua dng la
14y nude vira méi bat dau sii tdm, bot khi biat dau
ndi 1én véi nhing hinh dang nhu mdt cua mat c4,
va phat ra 4m thanh tua nhu tiéng thong reo dé pha
tra, nude dé méi thue su thich hop va mdéi cé thé tac
ra mui thom cua tra ¢ muc dé cao nhat. Néu nusc
s61 qua sé bi goi 1a “gia”, khi pha tra s& lam méit di
huong sdc cia tra.

To6 Ddong Pha ciing rat ki ludng ti mi trong viée
dung dung cu ham tra. Ong cho ring “déng tinh
thiét sip bdt nghi tuyén”, dung cdc dung cy bang
déng, thép dé nau va ham tra sé lam cho nuéc tra co
mai tanh va vi ddng, thit nudc d6 khéng thé dung dé
ubng duge. “Dinh Chau hoa tic tru héng ngoc”, dng
cho ring udng tra tét nhat nén dung binh, &m biang
gom s dé ndu va pha tra.

Nghe ndéi Té Thite khi ¢con ¢ Nghi Hung con ty
tay thiét k& mét loai Am tra T Sa. Ngudi doi sau
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dé tudng nhd ong da goi loai &m tra nay l1a “Péng
Pha hé” (Am Dong Pha). “T'ung phong tric 16, dé hé
tuong h6” chinh 12 cau tho Té Dong Pha viét trong
khi dang loai &m tra nay nau tra dé€ uang.

To Pong Pha cing ¢6 nhing nghién cdu sau sde
vé cong hiéu cla tra. Nam Hi Ninh tht sdu (1073),
khi 6ng nham chie théng phan tai Hang Chau, mot
hém vi bénh ma xin phép nghi, ngay ngay di tham
tha chuia chién, s6ng cube séng thanh dam, bubi toi
lai dén cho thién su Hué Can. Trong mét ngay udng
rdt nhiéu tra va déu la tra dam dic. Khong ngo
bénh cla 6ng khoi hin trong chéc 14t, than thé ngay
mdt khde manh. Ong lién viét 1én trén bdc tuong
tring cia thién su mot bai tho thdt tuyét noi dung
nhu sau: “Co bénh chi can xoa bép bam huyét sé hét
bénh, ¢ nhia ma linh van lai quén mat nha. Can gi
phai than duge ¢ dau, chi cdn uéng bay bat tra la
bénh tinh s& tiéu tan hé&t.”

Trong “Thu tri but ki”, To Pong Pha con c6 mot
bai “ludn fra”, giéi thiéu mét meo hay la ding tra dé
bdo vé rang: “Dé gidi tdéa phién muén khi dau ring,
khong thé thi€u duge trh. Néu soéng trong phién
mudn lo &u, mét moi sé dnh hudng rat 16n dén sdc
khoe. C6 mét cdch nhu sau: Sau khi d4n xong hay suc
miéng bang tra dide, nhy thé su khé chiu sé gidm
bgt. Thite &n cdn dinh lai & k& réng sé theo ra ma
khong phai xia rang, rang sé chdc khée.”

Tra va cudc sdng cua Pong Pha ¢6 quan hé gin
b6 mat thiét, su vAn dung nhing céng dung cha ira
cua Ta Bong Pha c6 thé thady tu bai tho “Ludn tra”
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Ngoai ra, ¢6 mot cdu chuyén két duyén tra muce
cua T6 Paong Pha duoge truyén lai rat thia vi.

Mbt hom, Té Béng Pha, Tu Mad Quang vi mot
val nguot ban nia ngdi noéi chuyén dau tra. Bach
tra cta T6 Dong Pha thing, lic d6 nude tra thugng
bach, trong long éng vé cung thich thi, vui ming.

Tu M4 Quang ¢6 § mudn lam khé 6ng, lién cusi
noi: “I'ra duc bach, mdc duc hde; tra due trong, mdc
duc khinh; tra duc tdn, mdc duc trdn. Qudn ha di
déng thoi ai thu luang vat?’(Tra ua trang, muc ua
den; tra va ning, muc ua nhe; tra va mdi, muc uva
dugce viet ra; vi sao 6ng cung lac yéu ca hai tha ay?)

Té Pong Pha nghi mét lat rdi néi: “Ki tra diéu
nide cdu huong, céng di vi nhién phi.” (Tra va muc
déu {4 nhing thu tuyét diéu ca, ta cd thuan theo l&
tu nhién ma that véi long minh.)

Tu Ma Quang hoi hay ma Td Pong Pha tra 1o1
cling rat khéo, ai nidy déu rat thanh thuc trong linh
vuc nay. Cau chuyén tro thanh mét giai thoai hay
con luu lal ngan daoi.

Hoang Binh Kién va tra

Hoang Binh Kién (1045-1106) tuy Ld Truce, hiéu
Son Céc Pao nhan, ngudi Phan Ninh, Héong Chau
(nay 1a Tu Thiy, Giang Tay). Ong 1a nha tho va la
nha thu phap kiét xuit cda triéu Téng, 12 nhan vat
néi tiéng trong gici cu si.

Nam 1087, khi Hoang Binh Kién nhiam chic tai
kinh thanh, c6 nguol mang tra Song Tinh dén bidu,
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éng lién 14p tirc dem ting mot phan cho ban hién
T6é Pong Pha va viét thém mot bai tho “Song Tinh
tra téng T Chiém™. Ké tir d6, tra Song Tinh tré nén
ndi tiéng khdp noi.

Hoéng San Coc nghién rugu ti rdt sém, nhung
dén tudi trung nién vi bi bénh nén 6ng phai bé ruou,
vi thé ma dng cang yéu thich tra hon, thudng “nédu
trd ngon thay rugu”. Trong tho tir va phd cita éng
thudng bit gdp rat nhiéu bai tho tuyét but viét vé
tra, vi du nhu bai tho tra ti “Phdm lenh” cia dng da
khic hoa sau sdc, tinh t& niém vui thich, sung sudng
cua ong déi véi vide udng tra:

Bai “Tién tra phi” cda 6ng cling miéu té rat tap
trung vao cdc quy trinh nfu tra, binh phim huong vi
tra, nhiing nghi ki khi uéng tra cang nhu céng hidu
ctia viée udng tra: “Ao ao nhu tiéng théng théi thanh
khiét trong khe nii, sang nhu nhing dam may lo
litng trén bau troi xudn. Binh linh cing nhu tuong
sodl ai ai cing mudn duge ngii say ma tim hon tro
neén dong diéu, nudc va tra thom tuong dong nhung
chang hoa tan. Ddng miéng nhung tri duge bénh,
lam tinh than tinh tgo.”

Thu phip cia Hoang Pinh Kién ciing rat néi
tiéng, 14 mot trong bon thu phdp gia ndi danh nhat
triéu Tong, trong cdc tdc phadm thu phép, éng da dé&
tai cho ching ta nhing thong tin quy bdu vé cde vian
dé lién quan dén trd cta triéu Téng. “Yén tra” la
bit tich 6ng da dé lai trong budi yén tra vao ngay
mung 9 thang 1 ndm 1089. Cing nhu trong “Hanh
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thu phung dong céng trach thuong thit vinh tra nién
tién xuyét tam thy” éng da néu ra nhirng céng hisu
cda viéc dung binh bing gém s dé nau tra, céng
dung cia viéc udng tra lam tidu tan con buén ngd.

Tinh tra ciia Pwimg Din

Pudng Dén (1470-1523) ty B4 Hé, hidu Luc Nhu
Cu si, biét hidu Pao Hoa Am chu. Ong la hoa s ¢6
nhiét huyét véi cdc nghi thie tra, titng vé nhidu bue
hoa ¢6 khé 16n nhu “Danh du dé khuyén”, Pao Hoa
Am chu thudng xuyén gip g& cdc nha tho dé binh
luan vé tra, dénh gig vé tranh, lam tho phd va vé
tranh.

Trong tho, Pugng B4 HE ¢6 mot 161 vidt rat dic
trung, ¢ mdt cam nhéan rat tinh t&, nhu “néu mua
duge mét ngon nii, c6 thé lam cho ed ngon nii di la
foan dd cing ¢6 thé bién thanh vuon tra”. Mbi sém
maa xuan, khi cdc mam tra nhd 1én nhitng bup non
mém mai xinh xin, 6ng lién 1én ndi hai tra xuan.
Theo phuong phdp ndu tra ctia mot vi dai su am hiéu
vé tra doi trude, ong ty ndu tra va thudng tra, ngti
huong thom thanh khiét cia mam non, nghe tiéng
reo phdt ra nhu tiéng théong vi vit, nhu am thanh
cua gié khi nude soi, day ching phai la ty tim thd
vul cho riéng minh cta 4o nguoi dé sao.

Cén Long va 18 céy ngu tra

Tay H6, Hang Chau ba mat la nai, mot dai muést
xanh nhu ngoe, Phia tdy nam cua Tay Hé c6 mot
thon got la thon Long Tinh, bén phia déu 1a nui,
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canh quan diém 1&, miy va suong phd quanh nam.
Tra Long Tinh néi tiéng duge sdn xuat tai day.

Cé mdt nam, hoang d& Can Long xa gid chu du
vé vung Giang Nam, dén chiia Ho6 Cong bén dudi
dinh nui Su T, gan ké thon Long Tinh dé nghi ngoi.
Hoa thugng trong chua da ding lén Hoang thuong
tra do chinh dia phuong trong. Nhin thay trong bat
st trdng tinh nhu ngoc nhitng phién 14 tra nho non
mém mai chi bing ludi chim sé, mau xanh sam,
nude tra xanh bich, huong thom nghi ngut, nguai
tinh théong tra dao nhu vua Can Long lién khéng thé
kim duge 151 tan thudng: “Tuyét, tuyét!” Udng vao
mdt ngum ty nhién cim thiay mét cdm gide ky la
khoan khedi, 1an huong téa ra vo cung ky diéu.

Thé 14 Can Long triéu kién hoa thugng, hoi:
“Tra nay tén la gi, duge lam & dau?” Hoa thugng lién
ddp: “Khai bAm Hoang thuogng, day 1a tra nha chia
tu trong lay, tén goi 1a tra Long Tinh.” Can Long
lap tic cdm thay hing thi, di ra khoi cda chita, nhin
thay trude chiia H6 Long nhu duge nhuém mot mau
xanh bi€c, madm non clia mudi tdm ciy tra dang bit
d4au nha.

Mau xanh bié¢c nhu mai goi, xung quanh 1a mot
quan thé nii non hing vi moc 1én giéng nhu hinh
nhing con su tu.

Tra ngon Long Tinh, nii nhu hinh su tu, dudng
nhu dang bdo trude céng lac va sy nghiép ling lay
thién thu cha Can Long. Hon nia, 18 14 con sG dai
cat dai lgi, dac biét 1a tam nguyén thudng tra mdi
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mé, la miéng. Vi thé, ngay tai vuon tra, Can Long
da phong cho 18 cay tra kia 1a “ngi tra”. Tt d6 danh
tiéng tra Long Tinh vang déi khép noi.

Bén nay trudc clda chua Hé Céng, thén Long
Tinh van con luu lai 18 cay tra dé. Trong s6 du
khdach dén Hang Chiu, khong it ngusi da dén tham
nhimg cdy tra niy va chup dnh luu niém.

Maao Trach Péng va tra Tiy Son

Tay Son, huyén Qué Binh, Quang Tay phong
canh trang 1¢, san xuat dugce tra ngon. Tra Tay Son
bdt ddu duge biét dén vao triéu Pudng, dén thoi
Minh, Thanh di ndc tiéng khip noi.

Tuy nhién, tra Tay Son dén sau thoi ki Dan
qude lai bi quén lang. Nam 1949, khi phédp su Thich
Khoan Nang nhén 181 moi cia phdp su Cu Tdn tir
chua Nam Hoa, Giang Khie, Quang Pong dén am
Tay Thach, TAy Son nham chic tru tri, san lugng
cua tra Tay Son moéi nam chi dat 17 cén, tra ngon
loai 1 chuwa dén 3 can. Sau d6,dudi su nd luc cia
phdp su Thich Khoan N&ng va cdc tang si cia chaa,
nhing cdy tra TAy Son khé héo nhu duoc hoi xuan,
xanh tot um tum. P&n niam 1954, phap su Thich
Khoan Nang va nhiéu vi ting trong chua da lua
chon rdt cin than 2 can tra ngon trong sé tra da thu
hoach g tang cho chu tich Mao Trach DPéong. Hién
nay, san lugng tra Tay Son, Qué Binh méi nam dat
duge hon 1 ta, danh tiéng vang khap moi noi. Ngay
nay, khdch du lich dén Tay Son, Qué Binh médi nam

Thién tra & dn chay 91




hon moét triéu lugt ngusi. Trén ndi, dudi ndi khip
noi 1a nhitng vudn tra xanh biée, fra lau (quén tra),
tre tiz (cta hang tra) moc lén nhiéu khéng ké xiéat.
Khéch dén thudng tra cing dong khong kém, hau
nhu ching lic nao ¢6 ghé trong.

Neuvén sodi Trdn Nghi va tré Triie Diép Thanh

Tra Tric Diép Thanh la loai tra Minh Tien duge
hdi tir nd1 Nga M. La tra tuoi nhuan, xen ké, day va
rat déu, mat phang cta 14 lang béng, thon hinh 14
trae, nudce tra trong, mau sdng, ¢é huong thom cia
hat dé, vi méi mé, thom ngon va git duge mui huong
rit lau, ham nhiéu lan khong mat vi dam dic.

Vay tén loai tra nay to diu ma c6? Dudi day la
mét cAu chuyén it ngudi biét dén. Nam 1964, sau khi
Tran Nghi thdp tung thi tudéng Chu Dung Co sang
tham chau A va chau Phi, trén dudng di qua chaa
Van Nién cia ndi Nga Son, ldo ting try tri da 14y
thu tra via ché bién ra dai khach. Tran Nghi nhin
thay sdc nudce tra xanh bidc nhu 14 trde, 14 tra ciing
gidng nhu hinh dang l4 trdc, huong thom tod ra
xéng thang 1én mii, nang chén 1én uéng mot ngum,
udng xong cé mot vi rat sdc, da tdn thudng hét 1oi.
Ong lién hoi lao tang: “Tra nay tén goi 1a gi vay?”
Lio ting tra 1oi: “Tra nay do nha chia ty trong, tu
ché& bién, van chua dat tén”. Tradn Nghi trAm ngam
mdt hoi roi noi: “Pat tén 1la Tric Diép Thanh, hoa
thugng thay thé ndo?” Lao tang vo6 cling mung rd
noi: “Cal tén nay rdt hay.”
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Thé la tir 46 tra Trie Diép Thanh do dé t{ chua
Van Nién trong va ché bién bdt dau gay dung duge
tiéng taim.

Nam 1985, trong héi nghi binh chon thue phdm
thé gi6i lan thd 24 tai B Pao Nha, tra Tric Diép
Thanh da dat huy chuong vang qudc t&. Tir 36 “Nga
Mi Son, Trie Diép Thanh” vang danh khép noi, ca
trong nude va quoc té.

17. Tra va nhing ngoi chtia néi tiéng

Thai Budng, dudi sy thinh vugng ciia Phat gido,
cdc tdng ni Phat ti khong chi uéng tra ma con mé
rong viéc trong tra, ché bign tra. Phia nam cda
Trung qudc, dudng nhu mdi ngdi chia déu 6 ridng
mot vudn tra, va tit cd tdng ni déu rat thao viée ché
bién ciing nhu thudng thie, binh phdm tra. Cdi goi
la: “Danh son hitu danh tu, danh tu hizu danh tra”
chinh 12 ndi ndi tiéng sdn sinh ra nhitng ngsi chua
noi tiéng, va nhing chua ndi ti€ng phan Ién cing
trong ra nhitng thir tra thom ngon néi tiéng.

Chia Van Nién

Chiia Van Nién nam trén nii Van Son huyén
Thién Dai, tinh Triét Giang, d4 c6 tif thai Pong Tan
va dudc xay dung lai khang trang vao thoi Pudng.
Vao thoi Nam Téng, chiua duge liét vao danh sdch
“ngid son thap sa” v cing hung thinh.

Téng Hiéu Tong ¢6 lan héi: “Trong thién ha nui
va chua & dau la danh ti€ng nhat?” Hoc si Tong Chi
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Poan tra 1oi: “Thai Binh Héng Phic, Quéc Thanh
Van Nién.”

Cé thé thay ring chua Van Nién khéng giéng
v&l cdce ngol chua khiac. Theo nhu ban md ta thue
dia cda chua lde d6, chia Van Nién ¢é hon 40 dién
dudng. Trude chta ¢é mdt ngon thap sdu canh va
hé phéng sinh duge kién tac ti thdi So Téng. Trai
gua nhiéu thing tram, dén doi vua Can Long, Gia
Khanh cia triéu Thanh, méi 14n thé dé con diéu
déng hon 500 ngudi. Dén nam 1921, dién tich cla
chiia van cdon chiém khodng 24.000 m?, van chua cé
dién Thién Vuong, Pai Hang Bdo Pién, phdp dudng,
phuong trugng, cing nhu tdc dusng, khach: dusng,
giéi dudng, Tay phuong thdng vién...

Thoi gian d6, tru tri 14 phdp su D& Nhan nd luc
tring tu nhiéu hang mue. Sau d6 vi trai qua nhiédu
nim khong ducc trung tu, chi luu lai mdt s6 kién
tric ctta chtia nhu Pai Hung Bao Bién, Thién Vuong
dién. Hién nay, c¢éng trinh kién tric nay dang duge
frung tu.

Trong lich su giao luu vin hda tra trong va ngoai
nuge, chua Van Nién luén chidém mét vi tri quan
trong. Cdc tang si Nhidt Ban nhu Vinh Tay, Dao
Nguyén di tiung dén tim thAy hoc Phat phap. Pic
biét khong thé khéng nhic t6i thién su Vinh Tay
(1141-1215) da tirng sang Trung quée 2 lan. Lan dau
tién thién su Vinh Tay dén Trung quéc 1a vao thai
vua Téng Hicu Téng ndm Can Pao thu tu (1168).
Ong da tim dén cdc chia nhu Thién Péng, Minh
Chau (nay la Ninh Ba), A Duc Vuong va Van Nién
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nii Thién Pai dé tham thién. Lan tha 2, thidn su
Vinh Tay dén Trung quéc la vao thai vua Téng Hidu
Tong, nam Thuan Hi (3% ) thd mudi bn (Pinh Mui,
1187), bai thién su Hu Am Hoai Sudng (/4 Hik)
lam thay, dén nam 1191 méi vé Nhat.

Sau khi thién su Vinh Tay vé nudc, ngoai viéc
nghién ciu kinh dién Phat gido, 6ng cdn phd bién
nhitng phong tuc uéng tra cia nha T(":n'ng Thién su
Vinh Tay dac biét cha y dén van héa udng tra, ¢ong
dung cia tra. Ong d4 dem v& nudc rat nhidu hat
giéng tra trén nii Td Ninh va Thién Thai, cho trong
& khdp nai trén dat Nhat. Ong nghién cdu rat sau
vé nguén gdc cdc phuong phdp udng tra trong cde
chiia ¢ Trung qudc. Trong tdc pham Ngdt tra dudng
sinft ky cua minh, 6ng da viét: “Quy lam thay, cay
tra kia, trén thién gi¢i dung lam 46 uéng, dudi nhan
gian cing ubng tra. Céac loai duge phdm chi chira
dugc mot bénh, nhung tra ¢é thé chira mudn bénh.”
Ong con ding nhiing mi t& khdc dé danh ting cho
tra nhu: “Thuwong thién bdo vét” (vat bau trén troi),
“Thanh dugc chi bdn nguyén” (ngudn gde cla céc loai
thanh duge). Chinh vi vay, tra duge phé bién rong
rii ¢ Nhat phdi ké dén cong lao to 16n cla ong.

Cho nén, trong su phdt trién van héa trd, chia
Van Nién ung cdng hi€n rat nhiéu cho su giao luu
vin héa Trung Nhat.

Chita Ngoc Tuyén

Ndi Ngoc Tuyén c¢6 nhing déng ki la, nhing
tang d4 lanh lung, nhitng dong sudi nhd udn khic
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ndi tiéng, bén mua xanh tot, cinh sic trang 1&, duge
vinh du ménh danh 1a “tam sé danh son’”.

Trong nii c¢6 trong tra. La tra & day hinh dang
gifng ban tay, mau sic 14 sdng xanh bich, hudng rat
diu, nudc tra trong xanh sau khi uéng miéng vin con
luu duge mui thom, dé lai mot vi dé chiu vb clung.
Chinh vi nhing d#c trung trén ma tra ¢ day dugc
liét vao danh sdch tra ngon cua doi Duong.

Chua Ngoc Tuyén nidm ¢ phia déng nai Ngoc
Tuyén, thanh phé Puong Dugng, tinh Had Bic, 1a
mot trong “ti dai tung lam” cia Trung qude, duoe
xay dung vao nién hiéu Khai Hoang dot Tay ( 589-
600). Nudc sudi Tran Chau trude chua ngot va thanh,
két hop pha vdi tra trén nii Ngoc Tuyén sé cho ra
thif tra ¢b vi vo cung dic biét.

Nha tha Ly Bach thoi Pudng 43 tiung sdng tac
“Ddp tée diet tang Trung Phu tang Ngoc Tuyén Tién
Nhén Chudng tra”. Trong tédc pham ¢6 néi dén loai
tra nay. Pay la bai tho dau tién trong lich su phat
trién van héa tra cta Trung quéc “dua tra vao tho”.
Trong bai tho ¢6 nhic dén Trung Phi chinh 14 chau
ho cta Ly Bach va cing la dé td trong chiia Ngoc
Tuyén, tinh théong Phat 1i, gioi tho tir, va déc biét
thich thuéng tra. Cho nén mbdi nam trude dip tét
Thanh Minh déu di h4i nhitng bap tra non trong
bén ngoai nha chaa vé ché thanh tra “Tién Nhdn
Chuéng” dé tang cho huong khdch dén chua.

Vé sau Trung Phi chuyén dén chia Ludng Ha
Kim Lang (nay la Nam Kinh), khi bdi kién tdc thuac
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Ly Bach, éng ¢6 mén qua téng chinh la tra Tién
Nhan Chudng. Ly Bach khéng néi gi, dung bat thay
151, sdng tdc ra bai tho vinh tra ndi tiéng nay. Kiédu
tdm li nay trong bai tho “tu” 6ng da viét vo cung rd
rang:

“Da nhiéu lan nghe néi dén chaa Ngoe Tuyén
trén d4t Hinh Chau, gan nidi Thanh Khé, cdc dong
trong nui thudng ¢é cdc hang thach nha, trong cdce
hang thach nhd dé cdc dong nude nhé giao cidt nhau.
Pi gua ving Kim Liang, nhin thay chdu la taing
Trung Phia cho xem khodng chuc chiée 14 tra, x&p
trong long ban tay trung diép, hinh dang cua ching
gidong nhu tay ngudi nén méi goi la tra Tién Nhdn
Chuong, moc trén nii Ngoc Son.”

Sau nay cao tang bPai An bi&t dén tra Tién Nhan
Chudng ciing la tir viéc vi ting Trung Phu ting tra
cho Thanh Lién Cu S1 Ly Bach.

Cé thé thay tra Tién Nhan Chudng chinh la
hinh tugng khoi nguén cam himng thi ca cho cdc dé
tir trong chiia Ngoc Tuyén.

Chia Phap Mon

Chiia Phdp Mén nam & tran Phdp Mén, huyén
Phu Phong, tinh Thiém Tay, nh& bao tén duge “Phdt
chi xd-lgt” ma trd thanh qué huong cua Phat gido lue
bay gio.

Theo Phat dién va nhitng tu lidu ghi chép c6 lién
quan, chua Phap Mén duge khat cong xay dung vao
thai Bong Han, tén ban dau la chiaa A Duc Vuang,
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dén thoi Pudng thi ddi tén thanh chia Phdp Man,
sau nay tré thanh ngdi chia thy Phat ndi ti€ng cha
hoang toc.

Ngon thap lam tif gach “cdch ldu thic” 13 cdp
bén canh chua chinh 1& Chan Than Bao Thap, duge
trung tu xay dung vao khodng nién hiéu Van Lich
(1573-1619) triéu Minh, trai qua hon 375 nim suong
gi6, dén nam 1981 do mua 16n lam &m w6t lau ngay
nén mit nia cia thap da bi sup. Nam 1987 thdp
dugc trung tu stra chira, khi sifa chita lai phdn chan
thap ngudi ta phat hién thay mét cung dién dudi
long dat cha nha Pubng. T dé thét quy bdo duge git
gin can than hon 1100 nim cha thdi Pudng mot lan
nia lai duge xuit hién.

Trong hang nghin vat phdm dugc cong ting, ¢
mdt dung cy udng tra bing bac ma hoang that tridu
Puyng da titng sit dung qua, chinh 1a dung cu uéng
tra ddng cdp cao nh4t trén thé gii hién nay. Ching
duge dung cho hoang that trong viéc thudng thic cde
loai tra ngon. “Vat truong bia” ghi chép lai: “Tra tao
tu, nién tu, tra la td, chily t@ nhdt phé thdt su cong
bdat thip ludng”. Tit trén nhitng van tu trén bé mat
dung cu nay c6 thé thay nhimg vat dung bing gb
nay déu lam tit khodng nién hiéu Ham Théng tha 9
dén thd 12 (868-871). Péng thoi trén bé mat cla tra
la tiz vA mot s6 loai dung cu khdc sau khi duge lam
xong déu dugce khic 2 chit “ngii ca”; ma “ngii ca” la
tén goi yéu ma Pudng hoang cung danh cho Hi Téong
khi 6ng con nhd. Diéu nay cho thdy dung cu uéng
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tra nay duge dung dé dang 1én cho Hi Tong. Ngeai
ra con tam tic ngdn diém dat va lung ti cua Pudng
Hi Tong duge tang va tiéu diém dai do phép su Tri
Tué Luidn ting.

Nhiing dung cu udng tra duge khai quat lan nay
ngoai dung cu bing bac, con cé cdc dung cu lam
bang pha l& va bing gém st tuyét mi. Ngoai ra con
¢6 bong, vidi xi, khan tay Chiét Tao ciing 12 nhing
thit can thiét phai dung trong tra dao.

Nhitng dung cu uéng tra duge phat hién la ching
et xdc thuc su thinh hanh cia viéc udng tra thdoi
Dudng, cing 1a su thé hién mot cdach cé tap trung
vin héa udng tra trong cung dinh nha Pudng xua
kia.

Chita Quéc Thanh

Chila Quéc Thanh duge xady dung vao nam Khai
Hoang thd 18 théi Tuy (598), ndm ¢ phia nam ndi
Thién Pai tinh Triét Giang. Noi day duge bao quanh
bdi nhitng ngon nii cao, nudc sudi chay roc rdch ca
ngdy, cidy cdi tuai tét um tim cao tira hd nhu cham t6i
trerl xanh. Khung canh thién nhién nguy nga hang
vi 14 c4i ndi caa Thién Pai téng Phat gido Trung
quéc (tic Thién Thai téng) va cing la cdi ngudn clia
Thién Dai tong Phat gido Nhat Ban va ban dao
Triéu Tién. Chia nay eung véi chua Linh Nham,
Truong Thanh, Son Bong; chtia Thé Ha, Nam Kinh,
Giang T6; chita Ngoc Tuyén, Buong Duong, Hd Béc
dugc ménh danh la “thién ha € tuyét”.

Thién tra & dn chay 99



Thién Thai Téng dugc truyén b4 réng rii sang
Nhat Bédn, ¢ quan hé vd ciing mat thiét véi “Kién
Budng si” cua Nhat Ban. Doi Puong Thuin Tong,
khodng d4du nién hidu Vinh Trinh (804),' phap su T81
Trung cia Nhat Ban ddn theo dé ti 12 Nghia Chan
dén bd bién Minh Chau (nay 14 Ninh Ba) cia Pai
Budng, di qua Pai Chéau lén thing chiia Quéc Thanh
trén nii Thién Pai hoc Phat. Sau khi vé nudc, cung
vdl vigc dem theo nhiing kinh ludn cia Thién Thai
Tong va nhiéu kinh dién khdc, ho con dem theo cd
hat giéng cGa cay tra. Vé sau dua vao thiét ké cha
chua Quéc Thanh, ndi Thién Thai, ngai Téi Triing
da xiy dung nén chia Dién Khdnh tai Nhat Ban.

Lich st Phat gido hai nudc Trung quéc va Triéu
Tién c6 moi tham giao rat lau d&i. Tir thai Nam Bie
triéu, Pai su Thién Thai Tri Gid nai Thién Thai da
nhén dé td ngudi Triéu Tién tén la Duyén Quang.
Cang véi vide truyén ba tu tudng Phat gido, van héa
udng tra cing duge truyén sang Triéu Tién. T sau
thé ki 12, vua Triéu Tién la Pic Hung lai phdi sd
gia Kim Thi dén Trung quée, duge Puong Van Tong
ban cho hat gidng cla cay tra. tir d6 giéng tra duoc
truyén vao tréng & Triéu Tién. Vin héa udpg tra
ngay cang duge phé bién rong rai trong quan ching
nhan dan.

C6 thé néi ring, chiia Quéc Thanh ¢6 mot vi tri
quan trong trong phong trao truyén b4 tra sang phia

' That ra nién hiéu Vinh Trinh rai vao nam 805, nhung lic ngai T46i Tring
dén Trung Hoa bing dudng bi€n vin con trong nam 804,
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déng, dac biét 1a viéc udng tra va tréng tra & Nhat
Ban va Han Quéc.
Chiia Kinh Son

Chua Kinh Son khong chi ndi tiéng véi tide tra
Kinh Son ma con la khéi ngudn thién téng Nhit
Bén, anh hudng siu sic dén sy phat trién cia thién
téng Nhat Ban.

Thién su Nhiat Ban Khai Son Bién Vién Vién
Nhi phai Thanh Nhat ¢6 hai d6 dé 1a Khai San Vo
Hoc T6 Nguyén, phdi Phat Quang va Khai Son Ngat
Am Phé Ninh, phdi Tén Gidc. Ph4i Phat Quang cda
T3 Nguyén ¢6 dnh hudng rat I6n trong thoi ki Liém
thuong, That dinh. P dé cia phai Nhit Ong Vién
Hao vao thol Tong Li Tong, nién hidu Poan Binh
niam thd nhat (1234) da vao nha Tong, 1én ndi Kinh
Son theo thién su V6 Chudn (1178-1249) hoc thién.
Khai Son Chinh Niém cua phai Pai Huu, Khai Son
Tinh Chi€u Phdp phai V6 Tuong tai Thanh Khé
Tam Nguyén cia chia Kinh Son, Khai Son Nam
Téng Triéu Minh phai Pai Ung tai chdaa Kinh Son
Van Tho Thién déu duge thu phap tir Hu Pudng.

Khai Son Lan Khé DPao Long caa phédi Pai Gidc
da timg dén Kinh Son tham vAn hai thién su V8
Chuan va Si Tuyét Dao Xung. Té khai sang cia phai
Tao Pong Nhat Bdn 1a Pao Nguyén ciing da dén
Kinh Son d& tham v&n véi thién su Chiét Ong Nhu
Diém (it f4e3 — 1151-1225). Ngoai ra con ¢é6 Khai
tong thién su cda Nhat Ban la V6 Ban Gidc phai
Phap Pang ciing titng dén Kinh Son.
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Thoi Tong Li Tong, nim Thién Khanh (X &)
thd nhat (1259) thién su Nhat Ban Nam Phé Thiéu
Minh d& dén Kinh Son cdu hoc, 1ay kinh, nhén thién
su Hu Puéng chua Kinh Son lam thay.' Sau khi hoc
xong vé nude dd mang theo nhitng 1& nghi cta tra
yén Kinh Son va nhing bét tra dang dude s dung
thoi Téng chia Kinh Son vé Nhat Ban.

Véi nhiéu y&u t6 thuan 1gi trén, két hop véi tinh
hinh van héa Nhat Ban thoi d6 da khién cho van
héa uéng tra nhanh chéng bén duyén. Trai qua mét
thai gian dai tiép theo, udng tra da trd thanh mot
phong tuc mang ddm tinh triét hoc clia Tra dao &
Nhat Ban. Nhitng chiéc bat duge dem tir chiia Kinh
Son vé di trg thanh vat dung quan trong trong Tra
dao. Nghé thuat Tra dao hién nay c(ia Nhat ban van
con béng déng cda nhitng chi€e bat ¢ kia trong hé
thong Tra cu.

Céc vi thién su Trung qudc va Nhat Ban trong
qua trinh truyén ba tu tudng thién vao Nhat Ban
ciing mang dén dit nudec nay nhiéu nghi thite vin
héa udng tra cia Trung qude, dac biét 1a Pau tra,
Diém tra, Hdi tra cta chua Kinh Son.

Trong thoi gian ddu, cdc vi thién tdng nhu Vinh
T4y, Nam Phé Thiéu Minh, Pao Nguyén, Thanh
Chuyét Chinh Tring d4 6 cong rat lén trong nhing
phong trao nay. Sach Logi Ty Danh V¢t Khdo clia

' Chi ti&t nay trong nguyén ban e ¢6 nhidm 1an, vi thién su Hu Buang
Tri Ngu nam Ham Thuan thd ba dai Buang D6 Tang (1267) mdi dén
Kinh Son.
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Nhét Ban ¢6 chép: “Nam Phé Thiéu Minh dén Du
Hang, ¢ chua Kinh Son vao nam Vian Vinh thid tu
(1267)",' mot doan khdc lai viét: “...ngudn goc Tra
dao do Khai Son Nam Phé Thiéu Minh & chtia Sung
Phue truyén vao Nhat Ban tir thoi nha Téng”...

Trong hai cudn sach khac 1a Tuc thi Thich Thdo
va Truyén Bdn Triéu Cao Tang déu chép: “Nam Phd
Thigu Minh trd vé nudc da mang tra Pai t& va dung
cu Tra dao vé chua Sung Phuc.”

C6 thé néi Tra dao Nhat Ban bit ngudn tir Tra
dao Trung qudc. Cac 1& nghi trong tra dao chua Kinh
Son 13 ngudn gdc true tiép cta tra dao Nhat Ban.

V6i nhing théng tin trén, chiing ta thiy trong
qua trinh truyén b4 dao Phat va van héa Trung qudc
sang phia déng thi chua Kinh Son ¢é vi tri v6 cing
quan trong,.

Chaa Thé Ha

Chua Thé Ha nam & phia déng bic thanh phd
Nam Kinh, tinh Giang T6, trén dinh giGa cua ngon
nat Thé Ha, duge x4y dung vio nam Vinh Minh thyg
nhat (483) doi Té Va bé, la mdt trong “thién ha tu
tuyét” cia Trung qudce. Sau dé chiia bi chay, kién tric
ton tai ngdy nay phan 16n duge xay dung lai vao
nim Quang Tu th& 34 thyi Thanh (1908) va dugce tu
bd vao nam Dan Quéc thit nhat (1912).

' Sach nay 6 & di nhdm idn, vi ngai Thicu Minh dén Trung Hoa van
nam 1259, dén ndm Van Vinh thd e, 1207, thi ud vé Nhat Ngai theo
hoc va duoc thién su Hu Duéing Tri Ngu truvén phdp, nén khang cé ly
vira ddn Kinl $on da vé Nhat ngay trong cung mél nam.
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Bai tho diu tién 18y dé tai “danh tra nhdp the”
chinh 14 cda nha tho Ly Bach néi tiéng th&i Dudng
viét trong thoi gian & chiia Thé Ha, ¢6 nhan dé la
“Dap Téc digt Tdng Trung Pha tdng Ngoc Tuyén
Tién Nhan Chudng tra”.

Nha tho thoi Dusng 14 Hoang Phd Nhiém trong
bai “Téng Luc Héng Tiém Thé Ha tu thdi tra” da
viet “Thai tra phi thdi luc, vién vién thuong tdng
nhai” (Hai tra khéng hai duoe mau xanh, tang tang
16p 16p xanh muét tdn chéan trol) midu ta cdnh Luc
Du d&i Pudng hdi tra bén chua.

Vé bai tho nay, Ly Nhat Hoa thai Minh trong
Luc Nghién Trai Nhi But ¢6 gidi thich: “Nui Nhiép
chiia Thé Ha ¢6 rdt nhiéu tra, tra moc um tim khong
¢4 nguol hdi. Lue Du vao nai hdi tra, Hoang Phu
Nhiém viét tho tién.”

Vao thoi Can Long tricu Thanh, trong Giang
Nam Théng Chi ¢6 ghi chép: “Giang Ninh nai tra
nggp troi, huong thom dic biét, trong thanh mat
rugi nidi tra, 1&8n Nhiép Son tra ¢ théon Nguyén Pong
huong thom ngat”. Khu vuc xung quanh chia nay 1a
vang trong tra Va Hoa néi tiéng.”

Tir xua dén nay, chia Thé Ha la ngoi chua cd,
mang ddm dau an cda vin héa udng tra.

Chita Hué Minh

Chiia Hué Minh niam ¢ ndi Xich Méec, huyén
Cédnh Ninh, tinh Triét Giang. Chua duge xdy dung
vao nim Ham Thong thd hai (861) dsi Puong Y
Toéng, xung quanh chla chi tréng toan tra. Tra & day
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chi do chinh tay cdc su ché& bi&n sao tAm mdi dat dén
duge huong vi cha riéng chaa Hué Minh.

Theo sach Thanh Béng Tu ghi chép trong Cdnh
Ninh Huyén Chi: “Tra & d&u cung c¢é, nhung tra do
ting ni chia Hué Minh lam ra la ngon nhat.” Cang
theo su ghi chép trong Cdnh Ninh Huyén Chi thai
Dan Quéc: “Tra, ¢ viing nao cing ¢é, nhung ngon
nhit 13 § chia Hué Minh va thén Té Pau.”

Niam Dan Qudc thd tu (1915) di nhan duge
chitng nhén loai nhit va gidi thudng vang tai hoi
trg Vian héa qudc t&€ tai Panama. Toan &p mdi nam
ban duge khodng 50.000 kg trd.” Trong bdn bdo cdo
diéu tra tdm huyén Triét Giang, L& Thay thoi Dan
qudce ciing ghi chép: “Huyén Cdnh Ninh 14 nai tréng
nhiéu tra, san lugng tra mdi nim khodng hai van
tan, chat lugng rat tot, dén Panama tham du héi
cho tiing duge gidi nhat.”

Chiia Hué Minh 14y tén chua lam tén tra, con
goi la tra Duong Tu, 14 noi sdn xuat trd Phat Pia
Tung ndi tiéng.

18. Nhitng con sudi ndi tiéng

Vian héa udng tra khong thé tach khdi susi nude,
vi trude khi nau tra phai chon k¥ nguén nude. Tu
xua dén nay, moi ngudi déu cho ring: dic tinh cda
tra bao gém sdc, huong, vi déu phai dua vao ngudn
nude tot thi tra mdi todt tén duoce gid tri khi thudng
trd. Nhing nha thuéng thdc tra tu trude téi nay
déu rat coi trong chat lugng cita nguén nudc dung
dé pha tra. Chat luong cda nude cé tac dung quyét

Thién tra & dn chay 105



dinh dén chat luong cia tra. Tuc ¢6 cau “Tra Long
tinh, nuée 6 bao” hay “Nuse trong long Duong ti,
tra trén dinh Méng son” déu néi dén su két hop i
tudng gilta tra va nuéc ma ngudi xua pha tra hing
mong mudn.

Nguti nhdc dén quan hé gita tra va nuéc dau
tién 1a Thanh tra Luc Va. Trong Tra kinh da ké
ra ndm phuong thitc ham trad va chit lugng nude
dung d& ham nhu sau: “Vé nude, Idy nude & trén
nii, trong long séng va dudi giéng...” Ong dem nuée
trong tu nhién chia {am ba loai va cho rang nudc
sudl trong ndi (son tuyén) la ngon nhat, vi nhitng
dong sudi trong nui c6 chda rat nhiéu chat khoang
6 lgi cho sitc khde, 1a loai nude t6t nhat. Trong hai
muoi nguén nude ngon nhat Trung quc ma Luc Vi
binh chon ¢6 nhirng nguén nudc thudc nhitng chén
thién mén sau:

— Nuée Hué tuyén chua Hué Son Vé Tich xép
thit hai

— Nuée Thach tuyén d chua H§ Khuu T6 Chau
xép tht ndm

— Pam nudc cdu Ha Phuong chita Chidu Hién Lu
Son x&p thit sdu

— Nuée chiia Quan Am huyén DPon Duong x&p
tha muti mot

— Nuge chiia Pai Minh Duong Chau xép thda
mudi hai

Truyén thuyét vé muwge Hé Rio

Nguén nude Hé Bao nim cich thanh phé Hang

Chau 5 km, gitta day nai Tay Hé va séng Tién Dudng.
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Ngubn nudc HE Bio chi xép thit ba sau ngudn nudc
¢ Chdn Giang Kim Son va Hué Tuyén 6 Vo Tich.
Phong canh & day rat dep, xung quanh ¢6 cay thit
diép, cAy qué, tre trdc.

Suéi HS Bao chay qua cdt thach anh, trong vét
c6 thé nhin thdy d4y, ¢6 chiéa ham luong ion natri
rit cao va c6 cdc vi lugng oxi héa va chia nhiéu ion
CO?. Sau khi héa nghiém cho thiy trong nude khong
c6 vi trung hay tap chét ¢6 hai cho co thé. K&t luan
khoa hoc cho thdy, day la nguon nude sach, ¢é lgi
cho sdc khée ngudi dung. O Hang chau ¢é ciu néi
“Tra Long tinh, nuée HS Bdo”, vi dung nude & ngudn
nay pha tra Long tinh, tra ¢6 vi thom mat hon. Tra
Long Tinh, nuée Hé Bao con dude goi 1a “Hang Chdu
song tuyet”.

Tuong truyén, tir rat lau rdi c6 hai anh em tén
Dai H6 va Nhi H§, déu ¢6 sitc manh phi thugng. C6
mét ndm, hai anh em cling dén Hang Chau. Ho luu
lai mdt ngdi chta nhd ma nay la chita H6 Bao. Hoa
thugng néi véi ho, nude ¢ day rat hidm, mudn udng
nuée phai vat vd gdnh nude qua may ngon nai. Hai
anh em déu néi chi cdn duge & lai thi viée gdnh nudce
s& do ho dam nhiém. Thé la hoa thuong ddng ¥ cho
ho & lai.

Vao mot miua he, dit dai han hédn, khong c6 lay
mot giot mua, cdc sudi nhé déu khd can, vide ldy
nugc cang vat va hon. Mot hém hai anh em ho nhd
tdi sudi Pong Td chdy qua Nam Nhac Hang Son. Ho
nghi, néu dua duge sudi Péng ti dén Hang Chau thi
£t qua!
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Anh em ho quyét dinh dén Hing Son khai lach
dé dan sudi Dong tk vé. Sau mot chiing dudng vat va
khi dén Hang Son ho moi chan dén mifc nga ra dat
ngat di. Cung lic d6 c6 mdt tran bao 1dn, sau khi gié
nging mua tanh, hai anh em tinh lai chi thiy trudc
mit minh ¢6 mét tiéu dong tay cam canh liéu. Pay
chinh 12 vi tién nhé cai quan sudi Déng td. Vi tidu
tién sau khi nghe ho ké lai su tinh da vdy nhanh
liéu, nude lap tic tusi khdp ngudi ho. Trong chép
nhodng hai anh em da bién thanh hai con hé vin.
Vi tién nho cudi 1én lung hd. H8 ngling mét 1én trai
kéu mot tiéng roi mang sudi Dong TG phi thing vé
Hang Chau.

Lao hoa thugng va nguti dian trong thon trong
dém mo thdy mét gide mo ki la. Ho mo thady Pai Hé
va Nhi Hé bién thanh hai con minh hé, dua suéi
Bong T’ dén Hang Chau. Lic troi sang lién thay c6
ngudn nudc roi.

Ngay hom sau, trén biu trdi hang van d4nh rang
chiéu, ¢6 hal con hd tif trén trgi bay xubng dat. Con
manh hé tai vudn trdc dung chan trude dao, chiang
may chdc did dao duge mot ha rat siu. Bt nhién cb
mua bdo 1én, sau khi mua tanh, chi nhin thiy trong
16 sdu mot ngudn nude tinh khiét trao dang. Moi
ngudi déu biét nhat dinh la anh em Dai H§ va Nhi
13 da mang nguén nudc dén.

Bé tudng nhé dén Pai 116 va Nhi HS moi ngudi
dat cho ngudn nudc la suéi Hé Bio, sau nay quen
miéng goi 1a susi Hb Bao.
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Diing ngudn nuSec H8 Bio dé pha tra Long Tinh
sdc huong vi déu rat ngon. Ngay nay dén phong tra
H48 Béo ¢6 thé thudng thitc ngay huong vi tuyét voi
cua “song tuyét”.

Tu xua dén nay, pham nhing ngudi dén Hang
Chéau du lich déu khéng coi viéc thudng thitc tra
Long Tinh la viéc qua dudng, ma la mot co hoi hiém
hoi dé€ thudéng thic tuyét pham cda thién nhién ban
ting.

Cdc nha tho trong lich st déu dé lai rat nhiéu
dng tho ca ngoi ngudén nude HS Bao nay. Nhu Té
Paong Pha ¢6 “Dao nhdn bdt tich giai tién thiy, Td
thién di bdo tu tqi thuong”. Nha tho Hoang Canh
Nhan thoi Thanh trong bai tha H8 Bdo Tuyén cé
viét “Van thiy ha phuong lai, Nam Nhac hy thién i,
long tuong nhdt thiép nhién, thién nhdn cung hoan
hi”. Nha tho da dua vao truyén thuyét viét réng
nudc H Bao 1a tit Nam Nhac Hing son do tién dong
héa hé mang dén. Pang ti mot noi thigu nude dot
nhién ¢6 ngudn nudc trong mat, moi ngudi vi vy ma
riat vui mimg, va ca tung ngudi cé cong md nii dan
nude, tao phidc cho nhan dan.

Giéng Bach Hac
Nhing ngudi san xuit che ¢ huyén Thanh Khau
c6 cau rang: “Nuoce trong giéng Bach Hac, tra ¢ chua
Ké Minh”. Trong dan gian con luu truyén mdt cau
chuyén rat tha vi vé giéng Bach Hac.
Tuong truyén cé mot vi thién su tén Quang Long,
thé& danh la Phuong Ung Thién, ngudi Triung Khanh,
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Ung Thién mé coi cha tir nho, me la Vuong Thi tiét
kiém d€ lo cho chang an hoc nhung mdy lin chang
1én kinh di thi thi déu thi trugt. Nam hai muoi tudi,
me chang qua doi. Khong noi nuong tua, chang tré
thanh dn may. Chang di khdp Van Nam, Quy Chau,
sau d6 dén chua Lam Té& huyén Khai Giang xuét gia
lam hoa thugng, vé sau duge phéi di lam trudng ldo
¢ chua Ké Minh, Thanh Khau.

Phuong Ung Thién khi dén chua Ké Minh, vita
budc qua ctta chua chi nhin thdy gitta ngan théng
xanh ri c6 mét cay ngd dong rat 16n, trén cay c6 mot
ddi chim hac trdng dang dung d6i mit nhau, chéc
chéc lai nhin ng&m vi hoa thugng méi dén nay. Ung
Thién lién héi: “B6i chim bach hac nay ¢6 hay dén
khéng?” Vi tiéu hoa thugng ding bén canh tra 1si:
“Ké ra thi ciing r4t ki la, hai con vat nay nhu duge
sinh ra ti¥ cay ay, dudi ciing khdng bd di.”

Trudng lao Ung Thién lién 14y mot hon s6i ném
vé phia hai con chim, chi thay hai cdnh ciia bach hac
rung 1én mét chdt nhung van ding yén bat dong.
Dudi cay ngé dong c6 mot cdi giéng, & dusi co day
4p nuéc m4t ruoi. Ung Thién nhin vong xudng ddy
giéng néi: “Bach hac luu luyén noi nay khéng chiu
bay di, ¢ dat nay nhat dinh ¢6 diéu gi khéc thudmng.”
Lién dat tén cho giéng nay la Bach Hac. Sau nay
ding nude trong giéng Bach Hac pha tra cé huong
thom déc biét, thadm chi, nhin vao trong tdch tra con
nhu thdy cé béng hinh cia do6i bach hac.
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19. Tra cu

Tra cu chita Phdp Mon

Th& Pudng, chua Phdp Mén la ngdi chua do
triéu dinh xiy dung. Trong chua c¢é thinh duge xd-
loi Phat vé the, moi ngudi déu coi day 1a qudce bao.
Biach quan trong tridu va nhan dan déu ngudng
vong, nguyén cau duge Phat t8 gia hd cho quéc thai
dan an. Thang giéng nAm Ham Théng tha 15 (874),
DPudng Y Tong da dem dung cu udng tra cda cung
dinh d&n dé€ caing tho Phat t6 & chha Phdp Mon,
Thiém Tay.

Thang 5 nadm 1987, tai dia phén chia Phdp Mén
di khai quit duge mdt lugng 16n ¢d vat cung dinh
thoi Duding, trong dé c6 mot bd dé ndu tra 1am bang
vang va bac nguyén chit ma vua Hy Tong (874-888)
da st dung ti thdi nién thiéu, bao gém di bé mudi
hai tra cu.

Tinh d&n nay, day 1 dung cu uéng tra cé duge
phat hién sém nh&t, day di nhat, ¢ ding cdp cao
nhit trén thé gidi, duge coi 1a qudc bao; day cing la
phdt hién quan trong nhit, 16n nhéat trong lich s&
nghién citu kh3o ¢é van héa tra trén thé gidi, thé
hién ré phong cach dée ddo va thanh tuu huy hoang
trong van hda Tra dao cung dinh thoi Pudng, cing
phan dnh duge sy xa hoa trong viéc udng tra cda
hoang thit thdi Puang.

Bb dung cu udng tra cia cung dinh nha Pudng
chti y&u bao gém:
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— D6 dun, ndu: mot bép bac chay bing gié 6 cita
cao, dGa bac, thia bac ¢d cdn dai bén trén cé
hoa vdn nam vang nguyén chat.

— D6 rét tra: mot binh bing bac nam vang
nguyén chat.

— (61 xay tra: ¢6i xay tra bing vang nguyén
chét, truc ¢6i ¢6 hoa vin lam tif vang nguyén
chét, trén ¢0i ¢6 hoa vin hinh hac tién dang
bay déu bing vang nguyén chat.

- D6 dung tra: hép bing bac, vang nguyén
chat.

— DJ dung mudi: hii dung muéi bing bac ¢6 hoa
van hinh ngudi bing vang nguyén chat.

— Dé nudng tra: 16ng dugc ghép béi cdc soi vang
bac, 16ng duc réng c6 hoa vin bing vang
nguyén chat.

- Bé thudng tra: chén thiy tinh, khay bing
sit, khay hinh bdn nguyét bing vang nguyén
chat.

Thai Puong, khi uéng tra banh, dau tién dem
nuéng cho banh tra khé, duge got la nudng tra, sau
dé cho vao cdi nghién tra d€ nghién nhd thanh bat
tra, roi loc qua lugi thanh bat tra min, dem niu. Lac
néu tra, dun cho nude soi trude, sau dé mdéi cho thém
gia vi nhu mudi, héd tiéu, cho bot tra vao noi nudc,
sau khi nudc s6i lan hai thi cé thé muc ra bat udéng.
Qua trinh phic tap nhu vay nén cdc dung cu dung
dén ciing rit nhiéu.
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Ong té ciia dm tra béng gom

Am tra T Sa tinh d&n nay da c6 lich sit phat
trién hon nghin nam. Piu tién duge s¢ dung lam
dung cu dé& dun, ndu tra, dan dan phat trién dén
thoi Minh Thanh v& hién nay tré thanh dung cu pha
tra. Trong thoi gian d6, dung cu nay dugc rat nhidu
ngudi ¢é6 hoc thie yéu thich va tham gia thiét ké,
khién 4m tra T Sa ¢6 mdt ndi ham vian hoéa, cing
khién cho van hda d6 gobm T Sa, van héa tra va
van héa udng tra duge gdn két v4i nhau.

Am tra gom T& Sa & Nghi Hung néi tiéng khidp
noi, 1a dé duang quy trong cadc dung cu udng tra.
Tuong truyén ngudi dau tién lam ra dm tra gdm Td
Sa la mot ldo hoa thugng khong ré danh tinh & chua
Kim Sa, Nghi Hung th¥i Minh. Ong da dung loai dat
sét tim (1 sa) t6t, n&n thanh hinh thai nhi, st dung
cach nung dic biét dé tao ra chiéc Am nay. Chiéc
am tra T Sa sau khi nung xong khong nhitng ngoai
hinh nhd gon, mau sic rdt nhe nhang nhung khong
kém phan tao nhi, ma con cé tde dung gid vi tra rat
tot, nude tra duge rét ra vdi huong vi dic trung, duge
ngudi udng tra va chudng.

Ngudi tao ra A&m tra dau tién duge huu danh lai
sau nay la Long Cung Xuan, song vao khodang nhing
niam Hoing Tri, Chinh Pdce, Gia Tinh cda triéu
Minh, tde 1a trong khodng tir nam 1488 dén 1566,
nguyi Thiéu Hung, nguyén la gia dong nha tham
chinh Ngé Di Son. Cung Xuin mic du ¢é gia canh
thap kém, nhung hoc gia thdi Minh 1a Chau Cao
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Khéi trong quyén Duwong Tién Danh Hé He' da coi
Cung Xudn va cao ting chtua Kim Sa 1a nhitng nhan
vat ¢ déng gbp quan trong trong viéc sang tao tinh
nghé thuat cla 4m tra T Sa, duge tén kinh goi la
ong t6 clia nghé gém tra. Cung Xuan ting dén chaa
Kim Sa, huyén Thiéu Hung dé hdu chi nhan doc
sdch, trong lde roi rai da nhin thay lio hoa thugng
ca ngay ngdi nin dat d& lam binh tra. Thoi gian lau
dan anh d4 hoc 1ém duge cdch lam &m tra i 130 hoa
thugng, sau d6 ldy nghé lam 4m tra dé lap nghiép.
Nhitng 4m tra c6 kha nang giit 4m, dep mit, méng
nhung lai rat chdc chdn di duge rit nhidu I&i khen
nggi “Cung Xudn chi hé, thdng du mi ngoc”. (P
gdm ciia Cung Xuan, hon ca ngoc dep.)

Am tra ma Cung Xuan tao ra khong chi ¢6 mot
ki€u ddng. Ong con tao ra cdc loai kidu d4ng mdi
nhu ki€u “tring réng”, kiéu “dai réng” kiéu “én
phuong”, kiéu “khdc gide 6n phuong”, kidu “luc gidc
quan ddang”... nhung duge ngusi dii biét dén nhiédu
nhat 1a kiéu “thu anh”.

Tuong truyén 4m Thy Anh la do é6ng mé phéng
Hanh Ngan Thu Anh trong vugn chaa Kim Sa. €6
thé do rdt tran trong nhing tdc phAm minh lam ra
nén mic du tén tudi cua Cung Xuin ndi tidng khip
thién ha nhung nhing sdn pham do Cung Xuan lam
ra rat it, nhitng binh tra dugc truyén lai dé€n dai sau
tal cang hiém.

Trong quyén sach Duong Tién Danh Pao luc
cuia Ngo Bién thoi Thanh da viét rat ki lusng vé viéc
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suu tdm am tra Tl sa, nhung k&t qua van thiéu 4m
cua Cung Xuin lam. Ho Ngb cho viéc chua ting duge
tdn mit nhin thdy am tra do Cung Xuan lam ra la
ddng hoi ti€c cd mot doi.

Sau d6 it lau, Truong Thu Vi la ngudi phé binh,
thudng thitc 4m tra gém, trong cudc doi da xem qua
rdt nhiéu danh tra T Sa, nhung trong sach Thanh
Nghi Cde Tap Vinh cling than vdn rdng chua duge
nhin thay 4m tra Cung Xuan, tham chi con nudi tiéc
than riang “dé vdt quy bdu nay khéng con tén tai
trén thé gian nia”.

Vao nam 1928, gi6i suu tAm ¢ vat ¢é mot su
kién 16n. Danh si Nghi Hung la Sir Nam Cutng bat
ngd nhin thay tai mdt quay ban ven dung mot chiée
am trd T sa ¢é hinh dédng la thudng. Sau khi quan
sdt ki cang, biét day la d6 that. Trén quai dm ¢6
khic hai chit Cung Xuan, nip 4m la do chuyén gia
Ta Sa Hoang Ngoc Lan lam. Diéu nay d4a lam ong
vui ming khén xiét, 1ap tic mua vé. Vé nha éng rdt
thich thd vdi moén dd nay, dem ra ngdm nghia rat
nhiéu ngay, con dem ra trung bay trong nha minh,
trong lic vul ve d4 lam tho ca nggi. Nhimg ban be
ciing nganh vdéi éng sau khi xem d&m quy cting déu
tram tré hét 181 khen ngoi.

Tién sinh Hoang Binh Héng cé tinh cam rat dac
biét vdi A&m TU Sa, sau mot lan duge nhin thay chiée
am T Sa cta Sit Nam Cudng cing coi dé 1a mdt ki
tich. Lic dé éng da binh ludn: “Su ban phat thién
tai thi khéng phan ding cdp; nghé thuat ducc gui
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gdm & noi nay cht khéng & tram van ngan ngusi
sau d6.” Pay chinh [4 161 d4nh gid rat cao danh cho
Cung Xuan. Nhung 6ng lai thdy ring chiéc 4m tra
do Cung Xuan lam l4y Thu anh ]am ban miu, ma
chiée ndp &m do Hoang Ngoc Lan phéi vio lai la
hinh qua dua! Pay ching phai la “rdu 6ng no cdm
cdm ba kia” hay sao? Khién ngudi xem ¢ cim gidc
mat di d6 nhip nhang phi hgp. Si tién sinh thdy
¢6 1i 1ién mdi nghé nhan lam 4m tra duong thoi 1a
Bui Thach Dan lam lai mét c4i ndp thu anh mdi, va
trén mép ngoai cta chidée ndp 4m khac theo chiy 18
thu, hai chr mét hang, tat cd gém bén muoi lam chg,
ndl dung ¢6 nghia la: “Tdc gia 4m nay 14 Cung Xuan,
nhung bi nhan nham 1a Hoang Ngoc Léan, ndm tram
nam sau lHoang Binh Héng phdt hién ra 161 sai.
Ngudi Anh da dung hai van tién vang d&€ mua nhung
khéng thé. Nguvi lam chiéc ndp mdi la Thach Dan,
nguoi viét chi 12 Tri Quan.”

Trt Quan la nha thu phdp Nghi Hung, Thach
Thu, tén Phan Tri Lugng. Cau “ngusi Anh di dung
hai van tién vang d¢ mua nhung khéng thé” la ké
viéc lic d6 Bao tang lfoang gia Anh phai ngudi dén
thuong lugng, hi vong Si tién sinh ¢é thé nhuong lai
&m tra d6 vdi gid hai muoi nghin do-la My. Su tién
sinh vdi tinh thdn y8u nudc rat cao da khong dé vat
bau that thoat ra nudc ngoai, nén khong dong v 1oi
dé nghi dé.

Nam 1950, St Nam Cudng tién sinh da dem
hién tang toan bd suu tap clia minh cho nha nudge.
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Viéc dem tdng &m tra Thu Anh do Cung Xuan lam 14
mot su cong hién rat quy bau. Hién tai chidec Am tra
nay duge bao quin tai Vién bdo tang lich s Trung
quic. Ngay nay, khi nhic dén 4m tra Cung Xuan thi
déu 18y Am tra Thu Anh lam vi du. Vé nhing diém
ddc biét cua &m tra nay thi khéng phai ban cii gi
nita.

Phiteng phdp chon tra cy

Co cau: “Coéng duc thien ki su, tat tuyén loi ki
khi”, chinh 14 mudn néi dén viéc mudn lam tét cong
viéc phai lua chon ki dung cu lam viée. Mudn uéng
duge tra ngon, ngoai viée lva chon chit lugng tra
con phai tinh dén ngudn nudc va dung cu pha tra
(tra cu).

Dung cu pha tra nhu A&m, chén c6 gia tri dic bidt
trong viéc tédn vinh gid tri tra, khi€n nguoi thudng
tra dugce thang hoa tinh than khi thuéng thite.

Thong thuting, dung cu uéng tra thudng khong
qua lén, dac biét la trong Tra dao thi dung cu ubng
tra cang duge chu trong hon. Trong céac chat liéu lam
dung cu uéng tra thi d4 s van 1a tdt nhat, sau d6
dén d6 dung bing gém va thuy tinh, théng thuing
khong dung cdac dé vat bing kim loai.

Hién nay c6 rat nhiéu ngudi thich dung c¢de gii
nhiét dé pha tra, thuc t& la viéc lam nay khéng khoa
hoec. Bdi vi trong 14 ché c6 chia rat nhiéu vitamin
tu nhién va tinh dau thire vat, trong qud trinh pha
tra nhitng chdt nay s& bay hai trong nudc ¢6 nhiét
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dd cao hoac ngam lau trong nudc 4m, vi vy huong
thom sé bi gidm di. Pong thai do kiém trong 14 tra
sé lan ra khién 14 tra ¢6 mau sdm hon, vi ddng hon,
tham chi con ¢6 vi khé chiu. Pay chi 1a nhitng cam
gidc do tryc quan quan sdt bén ngoai, nhung khoa
hoc da chitng minh viéc pha tra theo phuang phdp
tién dung nay sé lam gidm phan I6n gia tri von ¢é
cua tra.

Theo kinh nghiém cho thdy, dung 4m tra T Sa
pha tra ¢6 hiéu qua t&t nhat, thd dén 13 ding am
bang gém hay bang thiy tinh. Cé nhéan con cho ring
vi cua tra xanh rat nhat lai dé bay hoi, &m nhd det
la t6t nhat. Héng tra vi dam, thich hgp dung binh
tra cao ndp ¢6 thé md ra duge. Ngusi sanh tra ngay
xua udng tra thusng thich dung nhitng chat liéu nhu
gdm hay am dat dé nau tra con pha tra thusng ding
d&m TG Sa hode nhiing binh tra lam ti s¢ tinh ché.
Mobi lan dén mua dong lanh gig phai cha y dun néng
qua nhing dung cy udng tra dé khién nhing dung cu
nay c6 do nong trudc, nhu vdy méi khong lam cho
trad mat mui.

20. Nim diéu cin bi&t vé cdch pha tra

Muén udng dugc tra ngon khong nhimg cin tra
ngon, nuéc ngon, dung cu tét, ma con phdi nam bhit
tot ki thudt pha tra. Ki thuat pha tra bao gdm nim
di€m sau:

1. Lugng tra can dung: Cé rat nhiéu loai tra, dac
diém moi loai déu khdc nhau. Vi vay mbi lan pha
trad st dung nhiéu hay it khéng ¢6 mét tiéu chudn
cu thé. Nguti dung cé thé tuy theo ting loai tra va
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loai 4m tra to nho khdc nhau dé xdc dinh. Vi du nhu
héng tra, tra xanh méi céc dung khodng 3 gram tra
kho, khoang 150 dén 200 ml nudc s6i, con vdi tra
Phd Nhi, méi cdc khodng 5 dén 10 gram. Loai tra
ma dang véi sd lugng nhidu nh4t 1a tra O Long, méi
lan dung khodng 1/2 dén 2/3 dung tich dm tra.

2. Trinh tu pha tra: Trong qua trinh pha tra
c6 ba cdch cho tra vao trong céc. Tap quan thong
thudng trong sinh hoat hang ngay 1a cho tra vao
trude sau d6 mdi do nude sbi, cdch lam nay goi la
“cho vao trude”; hodc cho nude s61 vao 1/3 ¢de sau
d6 méi cho tra vao, sau mot théi gian nhdt dinh thi
méi cho day nude, phuong phap nay goi la “cho vdo
liic giita”; hodc cho nuée néng day sin trong cde sau
dé méi cho tra vao, phuong phap nay goi la “cho vao
sau”.

Cdc loal che khdc nhau thi ¢é hinh ddng bén
ngoai, chat luong, trong lugng, pham chat va tée 4o
d¢ cdce chat ngdm ra ngoai la khdc nhau, vi vay s
dung cac cach pha tra ciing khac nhau. D81 véi cde
loai che c6 két cau chat ché, bip che nhé, non, ¢
nhiéu huong thom, va déu c6 yéu cAu trong huong
tra va4 mau nude tra nhu cac loai tra ndi tié€ng thi
nén dung cach “cho vao sau”. Dai véi cdce loai 14 tra
¢é ban rong, khong dé tham trong nude thi st dung
cdch “cho vao trude” hoac “cho vao lic gida’.

Poi vdi cac mia khae nhau thi mia thu thudng
“cho vao luc gita”, mua ha “cho vao sau”, mua dong
“cho vao trudce”.
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3. Nhiét do pha tra: d6i v6i loai tra cao cép,
dédc biét 1a cdc bip non mé&m néi ti€ng, thusng diung
nudc nong khoang 80°C, nhu vay nude tra méi xanh
trong, v1 tuot mat, vitamin C trong l& ché khéng bi
phan hiay. Do6i véi cace loai Hoa tra hodc Héng tra
va mdt s loai tra xanh c6 chat lugng thap thi phai
dung nudc s6i 100°C, néu nhiét d6 cia nude thap thi
d6 thidm thiu s& kém, cdc thanh phan dudng chit
trong tra khong thé tan ra nude duoc, vi tra sé rit
nhat. Pha tra O Long, tra Phé nhi va tra Pa, bdi vi
moi 1an sit dung véi s8 luong nhiéu, ma 14 tra lai rat
day, vi vy phai dung nuée s6i 100°C dang béc khoéi.
Cé khi dé duy tri va nang cao d6 &m cla nude, trude
khi pha tra phai dun qua cdc dung cu pha tra, sau
khi pha xong bén ngoai 4m van w6t dAm nudc soi.

4. Thoi gian pha: Tiy theo tirng loai tra ma thoi
gian pha cing khdc nhau. B&i véi cac loai tra xanh
mdi trude va sau ti€t Thanh minh, ngoai nhiét do
cta nudc la 80°C thi théi gian pha cing khéng nén
qud lau, thudng khodng chi tir hai dén ba phat 14 c6
thé uong duge. D31 vdi cde loai tra 6 14 day va gia
nhu tra O long va tra Chuyén thi phdi qua thoi gian
pha tra nh&t dinh méi di dé thiy huong vi tra.

5. 86 lan pha tra: Cing phai ndm chidc duge s6
lan pha cla méi 4m tra. Théng thudng tra qua ba
dén bon 1an ham thi khéng con moi vi gi nita. Can
cdf theo tinh todn, lan pha tra dau tién, s6 chat trong
trd ngdm ra khodng 50%, lan tht hai khoang 30%,
lan thd ba khodng 10%, 14n thy tu hdu nhu chi con
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1% dén 3%. Ngoai ra, 14 tra sau nhiéu lan pha thi
cdc chit c6 hai trong tra sé ¢6 nong dé cao han, nhu
chit cadimi, crém gay ung thu, ham lugng chat flo
16n ciing gy ung thu, ham lugng déng, kém trong
14 tra nhiéu ciing c6 tdc dung phu déi véi sic khoé
con ngudi, ham lugng axit oxatich va canxi trong tra
nhiéu ciing tich tu trong co thé tao ra sy két tia cé
hai cho stic khoé. Thong thudng khi pha tra bat ké
Ia tra xanh, Hong tra, tra O Long, hay Hoa tra cing
chi pha tir ba dén bon ldn la phit hgp, dé tdn dung
moi thanh phén ¢6 lgi trong tra. Nguge lai, néu pha
tra qua nhiéu lan nudc tra sé nhat mau, mai chit,
tham chi ¢é hai cho sic khoe.

Tac gid ndi tiéng LaAm Ngit Pudng rat gidi trong
viée udng tra ecin ci vao kinh nghiém cda ban than
dé€ dua ra phuong phap “ba pha”. Ong néi: “Néi mot
cdch chinh xdc thi tra pha lan thif hai 1a ngon nhat.
LAn pha thd nhat nhu 6 gai méi 1dn, nude trd lan
hai nhu thiéu nit dang xudn, nudc tra lan tha ba
thi nhu thiéu phu r6i.” So sdnh ngusi dep vdi tra 1a
cach so sanh day chédt tho va lang man, dam tinh
hinh tugng, nhung cing rat thue té.

21. Bi quyét ham tra

Pé pha tra thudng chi cin ¢6é &m pha tra, tra,
nude; sau khi hidm tra véi nude soi 1a c6 thé udng
duse. Nhung lam thé nao dé mau sic, huong vi cha
tra duge ngdm ra ngoai moét cdch t6t nhat, lam thé
nao dé pha duge tra ngon, diéu nay khéng phai
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chuyén don gidn. Chiing ta phai ciin cif vao dic tinh
cua tra két hgp véi cde mco pha tra khde nhau thi
mdéi ¢é thé hdm duge mot 4m tra ngon.

Cdch hdm tra xanh

Mudn pha tra ngon, yéu cau cac dung cu pha tra
nhu a&m tra hay bdt uéng tra phai sach sé. Thang
thudng st dung cac loai dm (binh) thay tinh c6 dé
trong cao, hodc cdc binh, bdt sd. Trong long binh,
bdt st phéi trdng dé c6 thé lam néi b4t mau xanh
cua nudc va la tra.

Chat nuée pha tra phai 16t, théng thudng si
dung loai nudc sach ¢ cac ngudn sudi thicn nhién,
khong bi 6 nhiém, cing c6 thé sit dung cdc loai nude
may dd qua xd li. D& Ph cia nude la trung tinh
hodic hoi ¢6 tinh axit, tuyét d6i khang duge st dung
nude cé tinh kiém dé phong trdnh nude tra den.
Nhigt d§ cia nude pha tra thich hgp nhat 1a khoang
80"C. Pha tra nhu vay thi nudc tra sé& thanh mat,
tuol ngon. Bai vi chat digp {uc trong la tra sé bi
bién mau vang khi gip nhiét d6 qué cao. Péng thai
cdc chdt ¢ trong 14 tra khi gap nhiét d6 cao s& bi
oxi hda va bi bién chat, chuyén sang mau vang: rat
nhiéu hugng thom trong tra do nudée qua néng cing
bi bay mat, khién nude tra bi mat mai.

Ti 1é gida tra va nude phdi phu hgp. Ti 1é thong
thuong la 1/50, 1/60 (nghia 1a mdi gram tra tuong
ing vd1 50, 60 ml nudc). Nhu vay thi nude tra khi
pha xong mdi du d6 dam da, uéng vaec cdm nhéan
dugc day dit huong vi.
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Cach thie pha tra ciing phai rat cdn trong.
Yéu cau tay cam binh rét nude phai theo theo cich
“Phugng hoang tam diém ddu” khién nude néng khi
rot chay tit trén xudng duéi gidp cac chat trong tra
dé dang tan ra. Ngoai ra trong quéd trinh pha tra
nén cho mét luong nho nude séi vao trude dé 14 tra
ngdm déu, sau d6 mdi cho thém nude cdch miéng cde
khoang 2 dén 3 ¢m 14 duge. Né&u pha tra doi khdch,
nén dé binh tra hoac tach tra da pha xong vao khay,
ltic khach dé&n thi mang ra dat trude mat khdch.

Cich him Hong tra

Khi uéng Héng tra, dung cu pha tra rdt quan
trong, dung bd pha ca phé la thich hop nhat. Co
hai cdch udng Hong tra chd y&u la uéng tra thuin
hodic tAm uSp pha ché& phu hgp vdi khdu vi cha timg
ngual.

Cach uéng thusng 14 cho tra vao trong 4m tra,
sau thém nudce s61, sau dé rét ra tach tu t thudng
thie. Loai Héng tra t6t c6 thé pha ti 2 dén 3 lan.
Dé1 vai loai Hong tra tdn nhd chi ¢6 thé pha tir mot
dén hai lan.

Cach pha ché cho hgp khau vi 1a sau khi cho tra
vao trong Am, rét thém nudc s01, sau khi rét tra vao
tdch cho thém sta, dudng, nude chanh, mat ong...
Tuy sa thich ting ngugi dé pha ch&. Hong tra su
dung trong cach udng pha ch& cho hop khdu vi nay
thudng 1a loai Hong tra dugc tdn nhé cho vao trong
tii, tée 46 thAm thau rat nhanh, dé dang loai bd ba
tra.
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Cdclr hidm hoa tra

Hoa tra 1a sy hoa lan gita huong hoa va tra.
Hoa tra cha trong huong thom, thich hgp véi udng
riéng, khong cho thém duong hay cdc gia vi khie.
Théng thudng ¢6 thé dung cdc st mau xanh hoac
mau tring ¢6 ndp day dé 1lam ndi bat mau sic dac
biét cia nudc tra, lai c6 thé giit dugc huong thom cia
tra. Mot chige cdc ¢6 dung tich 200 ml ¢ thé ding
3 dén 5 gram tra.

Trong qué trinh pha hoa tra, nén dung nuéc soi
hai ngudi mit chat, khodng tir 90 d€n 95°C 1a thich
hop, lan lugt ap dung cach rét nude tir thap lén cao.
Lan dau tién, rét nude thip, ¢6 thé dé binh nude
sdt miéng cde, tryc tidp rét 1én 14 tra, khién huong
thom trong J4 tra tit ti ngdm ra. Lan thd hai va tha
ba thich hgp vdi viée rét nude tir trén cao xudng,
nude néng cé thé tit mot dé cao nhat dinh déi thing
vao 14 tra, khi€n 14 tra trong cdc bi ddo 16n, huong
thom tir 46 bay ra nhiéu hon.

Ngoai ra khi rét nudc cfing phai cha y, khi pha
tra hoa lai va tra hoa Bach Lan, 14n nudc pha tra
dau tién t6t nhat 12 nudc méi s6i, nhu vay nude tra
mdi thom ngon. Va truge khi pha tra hoa lai, hoa
Bach Lan nén nhit hét nhitng vé hoa khéo di vi hoa
lai khé sau khi pha xong ¢6 mui hic, hoa Bach Lan
thi ¢d vi chét.

Khi thuéng thdc nhitng loai Hoa tra néi tiéng,
thudng nén ding nhiang leai ede thuy tinh trong sudt,
ti 1é gifta tra va nudc la 1/50 (nghia 13 mot gram tra
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Cdch hdm hoa tra

Hoa tra la su hoa lan gitta huong hoa va tra.
Hoa tra chd trong huong thom, thich hgp véi udng
riéng, khong cho thém dudng hay cdc gia vi khae.
Thong thudng c6 thé dung céc st mau xanh hoac
mau tridng cé nidp day dé lam ndi bat mau sdc dic
biét ctia nude tra, lai ¢6 thé git duge huong thom cia
trd. Mot chiée cbe ¢6 dung tich 200 ml cé thé dung
3 d&n 5 gram tra.

Trong qud trinh pha hoa tra, nén diang nudec sbi
hoi ngudi mat chiat, khodng tir 90 dén 95°C 1a thich
hop, lan lugt 4p dung cach rét nude tir thap 1én cao.
Lan dau tién, rét nuée thap, ¢6 thé dé€ binh nude
sdt miéng c¢de, truc ti€p rét lén 14 tra, khién huong
thom trong l4 tra tir tU ngdm ra. Lan thd hai va thy
ba thich hgp véi viée rét nude tir trén cao xudng,
nuée néng ¢é thé tir mot 46 cao nhat dinh doi thing
vao la tra, khi€n 14 tra trong céc bi ddo 16n, huong
thom tir dé bay ra nhiéu hon.

Ngoai ra khi rét nuéc ciing phai cha y, khi pha
tra hoa lai va tra hoa Bach Lan, lan nuéc pha tra
dau tién t6t nhit la nuée méi so1, nhu vay nude tra
mé1 thom ngon. Va trude khi pha tra hoa lai, hoa
Bach Lan nén nhit hét nhing vé hoa khé di vi hoa
141 khé sau khi pha xong ¢6 mui hée, hoa Bach Lan
thi ¢d vi chat.

Khi thudng thic nhing loai Hoa tra néi tiéng,
thuong nén ding nhing loai ¢oc thiy tinh trong sudt,
ti 1é gilra tra va nudc la 1/50 (nghia la mot gram tra
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dung khoang 50 ml nuéc), thich hgp pha & nhiét dé
khodng 85°C, th¥i gian pha khoang 2 dén 3 phuat 1a
c6 thé uéng dudge, s6 14n pha tit hai dén ba lan.

Ta cé thé nhin thay hinh dang clia bap tra trong
cde thiy tinh, ddc biét 1a khi pha tra hoa lai Mao
Phong c6 thé nhin thay nhiing cdnh tra trong coc
né ra, chuyén dong lén xuéng rat sinh ddng, dep
mat. Sau khi pha trd, mé ndp, huong tra tda ra,
ngudi udng sé dua tdch tra lén thudng thic huong
tra trude khi udng. Cam giac khi thudng huong tra
la mot cam gidc dac biét, tinh than nhu thing hoa,
Lthém sang khoai.

Cdch hidm tra O Loug

Dic diém khi thudng thae tra O long 1a trong
huong thom chd khéng trong hinh thie bén ngoai.
Ngui huong thom trude, sau do6 méi tiép tuc thudng
tra. Vi vy, ngudi ta rat chi trong vide pha tra. Tir
lugng tra cdn dung dén nhiét do clia nudc, thi gian
pha tra, sd 1an, cdch rét tra déu cé nhitng yéu cau
nhat dinh.

1. Luong tra cdn dung:

Khi pha tra O long, lugng tra cin dung nhidu
han khi pha cdc loai tra khdc. Ding khoang 1/2 binh
tra TU sa, khodng 10 gram.

2. Nhiét do cda nude:

Nguyén liéu lam tra O long la 14 tir nhitng canh
ngon cdy tra da trudng thanh, vi viy yéu ciu vé
nhiét d6 nudc cing khdc vdi cde loai bip non mém
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khéc. Yéu ciu nude s56i lap tdc pha tra, nhiét dg da
100°C. Nhiét d6 cao khién cdc chat trong tra ngam
ra nhiéu hon, vi tra dam da, huong thom nhiéu, mdi
¢6 thé thudng thitc hét huong vi ddc trung cua tra
O long.

3. Thoi gian va sé ldn pha tra:

Tra O long pha duoe rit nhiéu lin, théong thudng
sau khi pha khodng 5 dén 6 1an huong thom van con
trong tra. Thoi gian pha tra mau hay lau can cd vao
lugt pha tra, 14n ddu tién pha tra thoi gian ngin,
khoang 2 phat, nhitng lan tiép theo thoi gian pha
tria kéo dai hon, lam cho tra tuy pha & nhing lan
khdc nhau, nhung chit lugng gan nhu nhau, tién cho
vice thudng thie.

4. Pha tra va rot tra:

Pha tra O long phéi ¢6 mét dung cu pha tra
chuyén dung.

Ngudi Quang Déng, Phic Kién chudng si dung
b6 tra cu bén mén 1a bép Triéu son, Ngoc thu, Manh
than qudn va Nhuge tham du. Bép Triéu son chinh
14 bap héa dién dé dun nude, Ngoc thu la siéu d€ dun
nuge, thuong lam bing sd mong, det, ¢6 thé chda
duge 20 gram nuéc; Manh thdn qudn 1a &m T sa,
Nhuoe tham Gu la coc mau tring nho, duge ché tao
mot cdch tinh xdo.

Truée khi pha tra nén nhing tran cdc dung cu
pha tra nhu 4m tra, tdch tra, khay tra vao nudc
néng dé git cho cac dung cu nay sach sé va cang dé
niang thém nhiét 6. Sau khi cho tra vao trong 4m
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xong, d8 ti tif nude néng sat thanh 4m, sau khi nude
vira ngdm qua l4 tra thi lap tdc d nudc di. Viéc nay
gol1 la “riza ¢rg”, dé rita di nhitng bui bdn va chit ban
trén 14 tra, lam tra tinh khiét hon. Sau khi ria tra
xong, dé 1an nuéc néng thd hai vao, lugng nude gan
day miéng am 14 dugc, day ndp lai. Cach rét nude
1a tir trén cao xudng thap. Hon nia, trong sudt qud
trinh pha tra phai tusi nudc néng bén ngoai binh
tra dé gitt nhiét d6 bén trong, git huong thom trong
trd mot cach tét nhat.

Céch rét tra ciing quan trong khong kém viéc
pha tra, cdch truyén théng la dung ngén cai, ngén
tré va ngén gita cim quai Am. Khi rét phai rét thap
tay d& tranh huong thom bay mat, theo trinh tu lan
lugt rét tra vao trong cac chén. Cha ¥ khéng duge
rét qua nhiéu, 1dn ddu tién chi rét khoang mét nia
chén, sau khi rét di cdc chén méi quay lai tir tir rot
thém day 4/5 chén, dé huong thom trong méi chén
déu nhu nhau.

Cdch hdm bdanh tra

Cho dén nay cdch pha tra banh vin la cdch
truyén théng clia ngudi Trung quéc. Trung quic sdn
xuét tra banh chid yéu la Chuyén tra, rit cing, thém
phu gia vao cang thé, rap. Vi vay khong thé dung
nudce $61 d€ pha tra dugc, vi cdc chat trong tra khong
thé ngdm ra ngoai. BAt budc phai nghién nhé tra,
sau dé cho vao ndl nhém hodc sit dun. Trong qua
trinh ndu tra phai luén tay ddo, dé cdc chat trong
tra dudge ngdm ra ngoai tot hon.
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Str dung tra banh dai da s& la cdc dong bao dan
tdc ft ngudi & cdac vang Tay Tang, Tan Cuong, Noi
Mong. G dé déu la vang cao nguyén, 4p suat thap,
nude chua d&n 100°C d3 so6i roi. Vi vay néu dung
nuéc néng dé€ pha tra thi cdc chit trong tra rat khé
tiét ra hét, phai dung cdch n&u tra méi cé thé uéng
duge. Do & cdc khu wye khae nhau, dan tée khéc
nhau, phong tuc cing khéc nhau nén cdch pha tra
banh & mbi nai ciing khdc nhau.

T théi quen pha tra cGa cde dan téc thiéu so
c6 thé thdy, cdch pha tra banh it nhat ¢6 ba diém
khdc nhau so véi cdch pha cdc loai tra khac. Mot
la trude khi dung phai nghién nhé bdnh tra, hai la
khéng thich hgp véi viée pha thong thubng, phai
dun méi c6 thé uong duge, ba la trong qu4d trinh dun
tra thudng cho thém gia vi, st dung cdch pha ché&
cho phit hop véi khiu vi.

22. Gia tri dinh duéng cia tra

Théng qua quéa trinh phan tich téng hgp hién
dai cla cdc nhi khoa hoc da rat ra két ludn 1A trong
14 tra thong thudng ¢é khodng hon 500 hgp chit
héa hoc. Trong cdc hgp chidt héa hoc nay, da phan
la nhitng chat dinh dudng ¢é ich cho con ngudi nhu
protein, céc loai vitamin, axit amin, cac loal chat
béo, dudng va cdc chit khodng. Nhing chat trén déu
c6 gia tri dinh dudng rit cao vdi ste khoé con ngudi.
Mot s6 céde chat con ¢é tde dung hiéu qua trong viée
lam thudc va bao vé sidc khoé, nhu chat kiém trong
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tra, caphéin, céc loai chat béo, dudng. Gia tri dinh
dudng cha tra bao gébm nhing mit chinh sau:

1. Tra ¢6 thé cung cép rét nhiéu logi vitamin
can thist cho co thé.

Trong 14 tra, ham lugng vitamin rat cao. Vitamin
¢ hai méi trudng hda tan d6 la nude va chat béo.
Trong d6, cdc vitemin tan trong nudc nhu vitamin
C va vitamin nhém B thi co thé con ngudi hip thu
truc ti€p qua viéc udng tra. Vi viy udng tra 1a mét
phuong phap t6t dé bé sung cdc vitamin tan trong
nudc. Thudng xuyén udng tra cé thé bd sung cae
vitamin ma co thé can.

Vitamin C ting cudng hé mién dich trong co
thé. Trong 14 tra ham lugng vitamin C rat cao, binh
thudng méi moét 100 gram tra xanh cé khodng 100
dén 150 mg vitamin C. Loai tra Long tinh cao cdp
ham lugng c¢é thé l1én t6i 350 mg. Ham lugng nay
con cao hon so véi chanh hay cam, quyt. Hong tra
va tra O long vi phai thong qua qua trinh 1én men
nén vitamin C bi oxt hda, vi viy ham lugng bi gidm
di, moi gram tra chi c¢é khoang vai chuc mg, dic bidt
la trong Hong tra ham lugng ¢dn thap hon nita. Do
dé, trd xanh loai cang cao ¢&p thi gid tri dinh dugng
cang cao. Mdi ngay udng khodng 10 gram tra xanh
cao cap thi ¢ thé cung cap du luong vitamin C cin
thiét trong ngay.

Nhém vitamin B bao gém vitamin B, vitamin
B, vitamin B, vitamin B, vitamin B,. Do cac
vitamin tan trong chit béo rat kho tan trong nude,
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cdch pha tra bing nuéc séi khong thé dp dung dugc.
Do d6 ngudi ta mdi nghi ra cach “dn tra” dé€ bs sung
phan khuyét diém d6. Ngudi ta nghién 14 tra rdt
nhd thanh bét min cho thém vio cdc mén 4n hing
ngay nhu tra dau phu, phé tra, banh tra, kem tra...
An nhitng loai thuc phim tra nhu thé cé thé hap thu
ducc nhitng vitamin tan trong chat béo c6 trong 14
tra, phat huy tot hon tac dung cia tra.

2. Uéng tra c6 thé cung cdp protein va axit amin
can thiét cho co thé.

Ham lugng protein tan trong nudc ma co thé con
ngudi ¢é thé hap thu truc ti€p théng qua viéc udng
tra 1a khoang 2%. Mot ham lugng 1dn protein khong
tan trong nudc s& dong lai trén ba tra. S6 lugng cac
toai axit amin cé trong la tra rat cao, bao gém hon
25 loai, trong dé c6 ti 6 dén 8 loai axit amin ma co
thé con ngudi can thi€t. Ngoai ra, tra con bd sung
cdc axit can thiét trong qua trinh phat trién cla
tré em. Ham lugng nhiing chit nay ¢d trong la tra
khong cao nhung cé thé bé sung lugng axit amin
thidu hut trong ngay.

3. Ubng tra cé thé bd sung cdc nguyén té khodng
can thiét.

Trong 14 tra c6 lugng nguyén té va vi luong rdt
16n. Cdc nguyén té chd yéu bao gom lén, canxi, kall,
natri, magié, luu huynh... Cic nguyén t6 vi lugng
nhu sdt, mangan, kém, dong, flo, sélen, i6t... Loai
tra c6 chéa ham lugng kém lén nhat la tra xanh,
moi gram tra xanh cé chita khoang 73 micrégram
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kém, néu cao ¢6 thé lén téi 252 micrégam. Trung
binh mdi gram Hoéng tra ¢6 khodng 32 micrégam
kém, moi gram che khd la 123 micrégam. Nhimg
nguyén to trén ¢ tde dung t6t véi chitc ning sinh
1y cta con ngudi. Thudng xuyén udng tra 1 cach tot
nhat dé b6 sung cdc nguyén t trén.

23. Uéng tra ting cudng sdc khoé

Tinh ndng tang cudng sitec khod cia tra da duce
ghi chép ti rat lau doi. T thoi van héa Ngudng
Thiéu, ngusi xua da phat hién cdy tra tuci cd thé
giai doc, va coi tra 1a mot vi thude. C& Chi Khanh
that Minh trong Tra Phé c6 ghi chép rdng: “Udng
tra cé thé gidp con ngudi gisi khat, tang cuong tiéu
héa, phong bénh, gidm budn ngt, loi tiéu, lam diu 6c
minh man, gidm méi mét, con ngudi khong thé mot
ngay khong cé tra.” Nha tho Té Pong Pha cé cau
tho dai y 1a “con ngudi dau can phai nhu Nguy D& di
tim thudc tién trudng sinh bat ldo, chi cdn udng méi
ngay bay bat tra la duge”. C6 thé thiy nguti xua da
sém nhan biét duge tac dung tt cha tra.

Vai ndm gan day, cac nha khoa hoc trong va
ngoal nude hét sic quan tdm nghién ctu mdi quan
hé gida tra va sic khod. K& qua nghién cdu cho
thdy, ubng tra c6 thé giam mat dé dich huydt, phong
trdanh khd nang hinh thanh chéng nghén mach
mAu, gidm tinh trong sust va tinh d& v clia cde mao
mach, giam lugng cholesterol trong méau, lam ting
lugng lipid, protein, phong chéng cde bénh lién quan
dén tim mach.
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Lugng cafein trong tra c¢d tdc dung kich thich
than kinh trung vong, lam tinh tdo, sing sudt, ting
cudmg nhip tim, lgi tiéu, thic ddy tuan hoan méu.
Uéng tra gitp tu duy nhanh nhay hon, sdng suét
hon, lam tinh than ph&n chdn. Cafein kich thich
cac co khép, gidm méi co. Chat cafein trong tra cé
tac dung tot trong viéc hoa tan cdc chat béo, tang
cuong tiéu héa, giam béo. Chat kiém trong ché giup
mé rong cac dong mach bi xo cdng va cdc khi qudn,
gidp céi thién tinh hinh cung cdp mdu cda tim, cé
tac dung t6t cho hd hdp khi bi co giat cdac khi quén.
Thanh phdn tannin trong tra c6 tde dung lam se
cdc niém mac da day, lam c¢6 dong cdc té& bio ndm
prétein, Ue ché kha niang hoat ddng cda ndm va tri
tad. Ngoai ra chdt tannin cdn ¢d tdc dung trung hoa
cdc thdc an c6 tinh kiém, trung hoa cdc chat doc
trong ruou, vi viy méi ¢ cach néi udng tra c6 thé
gidl rugu.

Hién nay cé rat nhiéu hoc gia trong va ngoai
nude rat coi trong mdoi lién hé gita tra va bénh ung
thu. o tién hanh nghién ctu thi nghiém tinh 46t
bién trong cdc giai doan khdc nhau ciua ung thu, tu
khi phdt hién ra ung thu va cac giai doan phat trién
vé sau. K&t qua cho thdy thanh phan trong tra xanh,
tra O long, Hoa tra, Héng tra, va nhing 14 tra mdéi
hai cé tac dung e ché rat rd rét véi cdc tde nhan
gy bénh ung thu, ngoai ra cing c6 tdc dung e ché
vdi cdc hop chat héa hop nhu chat duge tao thanh
do cd dic thude 4.
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Flo 1a mot trong nhitng nguyén t& vi lugng can
thi&t cho co thé con ngudi. Thiéu flo Anh hudng dén
xuong va ring, ma tra lai la loai nude uéng thién
nhién c6 rat nhiéu fo. Vi viy udng tra cé kha nang
ngira sau rang.

Chat catechufine trong 14 tra cé tdc dung trung
hoa cic nguyén t6 phéng xa va lam gidm tdc hai caa
céc nguyén to buc xa, ¢6 thé chong lai 6 nhiém bifc
xa cQa cac dd thi, nén tra duge goi la “dé udng cia
thoi dai nguyén ti”.

Maic dii udng tra cé rdt nhiéu diédu tot, nhung tra
ciing khéng phai la chat “c6 tram diéu lgi ma khong
c6 didu hai nao”. N&u udng qua nhiéu tra sé din dén
thiéu mau. G Ixaren, tra 1a thd nude udng phd bién
cia tré so sinh. Nhitng tré so sinh dé cé ti 1& thiéu
madu do thidu sit rat cao, tir 26% dén 68%. Nguyén
nhan la do axit ldctic c6 trong 14 ché két hgp vdi
chit sit trong da day tao thanh mudi sit két taa
khong hoa tan, vi vy co thé khong thé hap thu duge
sit. Anh hudng cda viéce thiéu sit didn dén lugng
sdt du trif trong co thé dét ngdt gidm, lau dan sé
din dé&n thigdu mAu. Vi vay udng tra cing phai ding
phuong phép, néu si dung khong phu hop khong
nhitng khong cé lgi cho co thé ma cdn gy hai.

1. Khi bung doéi khéng dugc uéng tra.

Usng tra khi bung déi sé din dén viéc tra dc
ch& da day tiét dich, tir d6 can trd tiéu héa, tham chi
con din dé&n cac hién tugng “say tra” nhu dau dau,
chéng mit, da day khé chiu...
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2. Truoce khi di ngi khéng nén uéng tra.

Truée khi di ngd néu udng tra dic s& lam thin
kinh phan chan, didn dén khé ngi, mat ngld hoic
tinh than moi mét.

3. Khi bi tdo bén khéng nén uéng tra.

Chat tannin trong tra cé tdc dung lam se niém
mac da day hodc lam da day quin quai, tir d6 khién
viéc di vé sinh cang khé khin hon.

4. Khi bl néng trong ngudi khéng duoc udng
tra.

Khi bi néng trong ngudi néu uéng tra dic, chat
kiem trong tra s& lam nhiét d6 co thé néng lén.

5. Kli dang ubng thude Tay khéng duoc uéng
tra.

Thanh phén tannin trong tra rat d& c6 phan
tng héa hoc véi cdc chat protéin va hop chat sdt
¢ trong nhiéu loai thufc Tay, vi vay lam gidm tdc
dung cda thudc. Do d6 khéng nén dang nude tra
udng thuéc hodc udéng tra ngay sau khi uéng thuse.

6. Pau dg day khéng nén uéng tra.

Vi chét cafein trong tra sé kich thich da day,
khién da day khé chiu, lam tang vét loét da day.

7. C6 bénh vé gan khéng nén udng tra.

Chat cafein c6 trong tra da s6 déu dudce loc qua
gan. Khi gan bi bénh thi chic ning clia gan bi giam
mét phan nhat dinh. Néu udng tra qua dic sé lam
gan bi ton hai thém.
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8. Tim ddp nhanh khéng nén uéng tra.

Chat cafein trong trad sé kich thich tim dap
nhanh hon, khién tim luén & trong tinh trang hung
phan, kich déng, khéng duge nghi ngoi t6t.

Heowsk

Viy lam thé nao dé udng udng tra mot cdch
khoa hoc?

Nguyén tdc co ban la cidn cd vao thé chat, 4o
tudi, tinh chit céng viéc, hoan canh séng ma ap
dung udng cac loai tra khac nhau va cdc cach udng
khéc nhau.

Trong diéu kién thuc t&, nhirng viing nudéc chua
thi nén uéng tra xanh la rdt phi hgp. Nhing viing
nudc ¢6 tinh kiém thi nén uéng Hoa tré 13 hgp I
nhit, sau d6 1a Hong tra, sau cung mdi 1a tra xanh.
DP&i vdi nhimg viing ¢6 ngudn nudc tot thi cé thé
udng bat ki loai tra nao. Tir d6 cho thay, dé c6 thé
thuéng thdc tron ven huong vi cGa tra thi nguén
nudc 1a rdt quan trong.

Ti géc 40 thé chat thi ddi vdi ngudi trudng
thanh khoé manh, uéng tra xanh, Hong tra déu phu
hop; d6i v6i ngudi gia thi nén uéng Hong tra, c6 thé
uéng xen lan tra xanh ho#c hoa tra. Nhung chd ¥
nude tra khéng duge qua dam dic, vi néu uéng qud
nhiéu nude tra dic sé khién ham lugng nude trong
co thé tdng lén, gia tdng gdnh ning cho tim va thén,
dic biét 1a khi 4n no xong khéng nén uéng tra dic.
Puge biét, néu uéng qua nhiéu tra ddc sé& dan dén
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hién tugng thiéu vitamin B, 4nh hudng dén sy hdp
thy sit trong co thé,

Tu géc dd cong viéc, nhitng ngudi chuyén thiam
do dia chat, quan nhan, nhing ngusi lac déng chan
tay, nhitng ngudi thuong xuyén lam viéc § méi truong
c6 bifc xa hodc moi trudng c6 chdt doc hai, bac si, y
t4 déu nén udng tra xanh pha dic.

Nhitng ngusi ¢6 gide nga khdng t6t nén thugng
xuyén udng nude tra loing, néu cé tridu chitng thuding
bi tdo bén thi nén udng Hong tra lodng; nhitng ngudi
mic ching bénh tuyén tién liét phinh to nén udng
Hoa tra; nhing ngudi vira lam phau thuat xong nén
udng cédc loal tra xanh cao cdp vi cé tdc dung lam
vét thuong mau lanh; d6i v6i nhimg ngudi tim dap
chdm, hodc nhitng ngudi bi bénh nghén déng mach
vanh thi nén uéng nhiéu tra den Van Nam, tra xanh
dé lam téng nhip tim.

Nha y hoc néi tiéng thdi Dudng 1a Trin Tang
Khi trong quyén Bdn Thdo Thép Di c6 viét “tra 1a
thude tri bach bénh”. C6 thé thiy ring c¢d nhan rat
col trong tdc dung tich cuc d61 vdi sire khée cda tra.
Nghién clu cita cac nha khoa hoc hién dai dén nay
da phdt hién 61 tdc dung bdo vé sic khoe ciia tra,
cd tdc dung rat tot trong phong chéng va chita tri
hé trg cho hon hai muai loai bénh. Sau khi téng hop
gitta két qud cGa ngudi xua va khoa hoc hién dai thi
tra c6 khodng hon 20 chifc nang bdo vé siic khoé con
ngudl nhu sau:
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1. Kich thich tuyén nudc bot, giai khét, gidi néng,
udng tra néng hay tra lanh déu tot.

2. Lam théng dudng dan nudc, gidi doc, gia ting
qud trinh trao d6i chat va qud trinh loc thai
cdc kim loai ndng va cdc doc t6 khic.

3. Lam than kinh minh min, giam mét méi, kich
thich than kinh trung uong, tang nhanh qua
trinh dao thai axit lactic.

4. Ubng tra c6 thé phong chdng siu ring, uéng
tra hing ngay hodc sic miéng bing nudc tra
déu ¢6 tac dung tot.

5. Tiang cusng kha nang mién dich, ¢é tac dung
t6t trong viéc hinh thanh protein va kha niang
mién dich.

6. Phong chong va lam cham qud trinh lao héa,
c6 tdc dung chéng lai hién tugng oxi héa.

7. C6 tde dung chéng nidm, khdng khuan, tc ché
su phat trién cla virus.

8. Lam gidm lugng md trong mau, phong chéng
x¢ cing dong mach, chéng ngung tu mau va
lam gidm cholesterol.

9. Lam giam huyét 4p, ttic ché qud trinh 1é6n men
cia nguyén td I trong huyét quan.

10. Giam béo, lam dep, 1am gidm lugng md thua.

11. Gidm lugng duong trong mau, phong chéng
bénh ddi thio dudng, loai tra nhiéu dudng cé
tac dung ha dudng huyét.

12. Lam thom miéng, giam mii hél miéng, suic
miéng nudc ché hay nhai 14 che déu cé tac
dung tot.
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13.

14.

15.

16.

17,

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24

Gilp tang cutng tiéu héa, giam ngdy, lam ting
dich tiét da day va lam tiéu héa chat béo.
Lam sdng mait, ¢6 kha ning phong chéng cdc
bénh vé mét.

Lam mat gan, bao vé gan. P4y chinh 1a tdc
dung cda catechujine.

Phong chéng cdc bénh vé mau, ¢6 tic dung cta
polyphenols va vitamin C.

Chéng bénh qua méan cam véi su gidi phdng
cua histamin.

Chong loét thang, ¢6 tdc dung tiéu héa itc ché
su lén men cua protéin trong da day.

Phong chéng nhitng tde hai cla bic xa, ¢é tac
dung tdt trong viéc lam ting lugng bach cau
trong mau.

Co tdc dung lam tinh rucu, lgi tiéu, dao thai
cac chat con trong co thé.

Gidm d6 doc hai cda thudce 14, phan gidi chat
doc trong thudce 14.

Diéu hoa da day, ngan ta. Tra cé tdc dung tiéu
diét cdc vi khuan ¢6 hai, bdo vé cdc vi khuin
tot trong dudng rudt.

Chéng su thay ddi dot bién trong bénh ung thu.
Bay chinh 1a tdc dung cua flavoids.

. Gidp cd thé thu thai, ting cudng tu duy.

24. Udng tra gidp ting tudi tho

thé

Ngay cang ¢6 nhiéu ngudi biét ring udng tra co
gitp séng [au hon. J Trung qudc ¢é nhiéu thanh

dia Phat gido, cdc chia chién néi ti€ng trén ndi déu
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c6d trong tra. Cac téng ni tu tay hdi tra, tu tay ché
bién, udng tra, niém Phat, tu tAm dudng tinh, cic
vi cao tang cao tudi nhidu vo ké, nghién cfu nguyén
nhin cde vi cao ting sdng lau thiy cd lién quan mat
thiét dén viée cdc vi thudng udng tra trong thoi gian
dai.

Theo ghi chép ctia Tién Dich thdi Tong trong
quyén Nam Bo Tan Thu, vao thdi Budng Tuyén
Téng, ¢6 mdt vi ting tén Pong P6, tho 120 tudi.
Tuyén Téng héi 6ng ta udng thit thudc trudng sinh
gi ma ¢6 thé tho lau nhu vay. Pong D6 lién tra ki
minh than phan thap kém, tir bé dén gid chua biét
thude 14 gi, chi thich udng tra, dén diu cing chi doi
udng tra, ngay nhiéu uéng dén hon 100 bat, ngay
binh thudng cling khong uéng it hon bon, ndm muoi
bat.

Diéu nay da ching minh la uéng tra ¢6 kha
ning gidp song lau, truong tho.

Cdc tdng ni ngdi thién tu hanh déu Iay tra lam
thitc ubng chinh. Ngoai tdc dung lam tinh than tinh
tdo eon ¢6 tac dung lam ting tudi tho, ting sic dé
khang cho ¢ thé. Trong Citu Hoa Ki Thdng ¢6 ghi
chép: “Tra Tién nhdn chudng & nti Cdu Hoa, moc
noi ¢6 nhiéu d4 véi, 14 moc gidng hinh ban tay, duge
hdi va udng vao thing musi, cd tdc dung cai ldo
hoan dong. Kim Pia Tang ngoi thién, udéng tra &
ngon Kién Tra tho 99 tudi, thién su Vo Ha trong
déng Bdach Tué Quan chép kinh udng tra tho 126
tubi.”
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Nha quan sy, thi nhan vi dai Chu Bde ciing 1a
mot cao tha Tra dao. Nam 1969 ong leo 1én Lu Son,
da viét bai tho ca ngei tra VAn Vu Lu son nhu sau:

“Lu son vdn vu tra,
Vi néng tinh bdt lat,
Nhuoe dde thuong nién am,
Dién nién ich tho phap.”
(Tra trén non cao phia suong mu,
Vi dugm tinh mat lanh,
Né&u uéng thudng xuyén quanh nam,
Chinh 1a phuong phédp kéo dai tudi tho.)
Ubng tra thuong xuyén cé thé séng lau hon, diéu
nay khoéng ¢é gi phai tranh cai.

25. U6ng tra theo mua

Tac dung cda tra co lién quan mat thiét vdi sy
thay déi cia thoi tiét, doi véi mbdi mua khace nhau
nén ubng cac loai tra khac nhau, diéu nay rat cé loi
cho sue khoé,

Mua xudn: uéng Hoa tra ¢6 huong thom dam cé
thé lam giam b6t khi lanh tich tu trong co thé, thuic
day san sinh duong khi trong ngudi.

Mua heé: thich hop udng tra xanh vi nudc tra
xanh thanh mat, tao cho con ngudi cam gidc mdt
me. Ham luong axit amin trong tra dic c6 tdc dung
gidi nhiét, lJam mat.

Mia thu: thich hgp udng céc loai tra den. Tinh
chat cda loai tra nay & gidfa tra xanh va Héng tra,
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khéng néng khong lanh, vita c6 thé lam gidm nhiét
thira, lai vita ¢6 thé phuc hoi dugng khi.

Mua déng: st dung Hong tra 14 thich hop nhat.
Béi vi mua dong thoi tiét lanh. So véi cdc loai tra
khac, mau d6 cda nudc tra va 14 tra lam cho con
ngudi ¢6 cam gidc &m ap, Hong tra lai thich hop
thém dutng thém sia c¢b tdc dung sinh nhiét lam
am co thé. Dong thoi trong Hong tra ¢ ham luong
protein va dudng rat cao ¢6 thé gilp tiéu héa, giam
ngiy.

26. Nhiing ngudi khong nén udng tra

Tt gée dd dudng sinh, udng trd mic du c6 kha
nidng phdong chéng va tri mot s§ bénh, nhung tra
cing khong phai 1a loai thude cé thé chita dugc bach
bénh, ciing khong phdi 14 ai cing thich hgp uéng
tra. Dac biét 1a d61 v6i nhitng ngudi bi mét s bénh
nhat dinh, tra khong nhiing khéng ¢6 tac dung tro
gitp chita bénh, ma con c6 thé lam bénh tram trong
hon. Nhing nguéi sau day khéng nén udng tra:

1. Nhitng ngudt than kinh suy nhuge, mat nga,
tang cudng chde ning tuyén gidp hoic két hach
khéng nén udng tra, vi trong tra c¢6 chat cafein
lam kich thich than kinh, khién ti 1& trao déi
co ban tang l1én, rat dé bi kich déng, chat lugng
gide ng( cing kém, néu udng thém tra khac
nao “thém dau vao Lia”.

2. Nhing ngudi mic bénh cao huyét dp, bénh xo
ciing vanh mach tim, bénh than cing khéng
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nén udng tra. Béi vi chdt cafein trong tra khién
huy&t 4p tdng cao, nhip tim nhanh hon:néu
ubng qua nhiéu tra ddc s& xuit hién tuong réi
loan nhip tim, d4i ddt, lam cudng d6 lam viéc
cua tim, than ting lén, diéu nay rat khéng cé
lgi cho stic khoé.

3. Nhiing ngudi mic bénh da day loét rudt cing
khéng nén ufng tra vi chit cafein trong tra sé
kich thich rudt ti€t dich, diéu nay khéng tot
cho viéc mau lanh vét loét.

4, Tré em khong nén uéng tra ddm vi ham lugng
phenol trong tra qua cao sé ddn dén thidu mau
do thiéu sit.

5. Phu ni ¢6 thai khong nén udng tra, vi chat
cafein trong tra tdc dung truc ti€p 1én co thé,
tang gdnh néng cda tim, than, d& didn dén hién
tugng thai nhi bi ngd doe.

27. Tra theo phong cdch hién dai

Nhiing ndm gan day, moi nguiti ngay cang quan
tdm dén tinh ning ting cudng sdc khée cha tra.
Phong trao udéng tra tré nén thinh hanh khip thé
gidi, va cing ¢6 nhiéu kidu udng tra dic biét ra
doi.

Tra hoa cé r mhién

Ubng tra hoa ¢d, ngoai caAm gidc ¢6 vi thanh nha,
mat me, nguoi ta con coi tra hoa ¢6 14 mot loai thude
dé bdo vé va duy tri sic khoe. Ngudn gic ciia tra hoa
co chd yéu tir thién nhién, nhung ciing ¢é nhirng loai
do con ngudi chdm séc mot cich dac biét. Trong qua
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trinh sdn xudt ché bién tra hoa c¢d khéng thém bat
ctt chat phu gia, huong lidu nhan tao hay phdm mau
nao, vi vdy san pham hoan toan la tu nhién. Ban s&
tan hudng dugce su thi vi dy khi pha tra.

Biém déc sic chinh cda tra hoa ¢4 1a huong vi
tu nhién thuin khiét. Trong méi truong ngay cang 6
nhiém, moi ngudi déu mong uéc trd vé véi ty nhién,
trd hoa ¢6 thién nhién than ki tré thanh mot lua
chon rét thich hop.

Pa dang héa tra hoa gud

Thém hoa qud tuoi vao Hong tra, huong vi tuci
mdt khong ngdn, gia tré déu thich. Pay 1a thic uéng
thom ngon ting bé dudng. Piém hap din con ngusi
cua tra hoa qua & ché vi da dang va cam gidc mdt
mé trong miéng, hon nita da sd cde loai hoa qud déu
cé thé Jam tra hoa qua duge. An hoa qui thudng
xuyén cé thé 1am da dé hdng hao, téc tron mugt. An
hoa qua don thuan hodc ép hoa qua thanh nuéc, lam
thanh tra hoa qu4, tham chi cho hoa qua vao thidc
an déu la nhitng cach Iay chat dinh dudng tir hoa
quéd. Néu khdng thich 4n hoa qud, hiy thir mot lan
lam tra hoa qua. Hoa qud cit nhé cho thém tra va
nude s6i la ¢6 thé udng duge, rat dé dang ma lai rat
tha vi. Duéi day gi6i thiéu mot s& cach 1am tra hoa
qua dang thinh hanh hién nay.

1. Tra hoa qua tuci ngon

Sau khi dung nude néng pha tra hoa qui, cho
thém lugng mat ong hay dusng vira phai, day la cdach
uong tra néng; sau khi pha xong cho thém d4, day la
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cdch uong lanh. Ngoai ra néu ¢é nhiéu thoi gian ¢6
thé cho tra pha xong vao td lanh, sau dé mdi udng.
Day 14 cdch udng tra hoa qua tudgi cg ban nhat.

2. Tra hoa qua tuci Pudding

Sau khi pha tra hoa qua thanh d6 uéng lanh, 46
uéng sé& ngon hon néu cho thém mot chit hoa qua.
C6 thé cat hoa qua thanh nhitng 14t mdng, xdt hat
luu, chd y&u cdn cif vao loai hoa qud ma chon cédch
cit cho phu hop, vi du nhu tra hoa qua vi dau xanh
c thé cho thém hoa qua ¢é vi chua nhu qua kiwi
hodc cho thém 14t cam ngot.

3. Phong vi tra hoa gua tuoi
Sau khi pha xong tra hoa qua tuoi cho thém
ma, khudy mot chiat, doi khodang trén dudi ba phut,
ching ta lién c6 mét coc tra mitt hoa qua tugi. Tra
hoa qué tuoci uéng lanh hay uéng néng déu duge, mut
thi ¢6 thé 14y qua sung, quyt khé, tuy vao khiu vi
cha tung ngudi, chde nang chi yéu 1a thém mii vi.

4. Tra hoa qua tuoi va nudc ép trai cdy

Sau khi pha xong tra hoa qua cho thém mat thia
nudc tdo ép hodc hoa qud khac, sau khi khuiy déu
c6 thé udng ngay, udng lanh hay néng déu phu hop.
Diéu can cha y 14 khi cho thém hoa qua dam thi cho
b6t duding hodc mat ong hodc khong can phai thém
vao nifa. Théng thudng nhirng loai hoa qua § mién
nhiét ddi nhu 1&, chuéi déu la nhitng thic uéng 6
vi rdt ngon. Cho nhiéu loai hea qua vao tra hoa qua
cang lam tra ¢6 huong vi doc ddo, hap dan ngudi
udng.
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Tré vi hoa qué

Tra vi hoa qud ndéng nan khé quén. Chiing loai
clia tra vi hoa qua rat phong phd, huong vi cling rat
da dang. Piém khdc biét cia tra vi hoa quéd so v6i
cdc loai tra nhu tra hoa ¢4, tra hoa qua tudi & chd
qud trinh ché bién khac nhau. Tra vi hoa qué chi cho
thém huong hoa, qua vao trong tra chi khdng cho
hoa qua vao nhu cdc loai tra k& trén. Rat nhiéu tra
vi hoa qua trong qua trinh ché& bi€n cho thém huong
lidu vi vay huong vi clia tra ddm hon rat nhiéu lan
s0 vOi tra hoa ¢o tu nhién hay tra hoa qua tuoi, day
chinh 1a sic hap dan cta tra vi hoa qua.

28. Tra thién

Tra thién la loai dd uéng chita bénh da xuat
hién ti xa xua. Ngay nay tra duge si dung nhu mot
vi thuéc hd trg.

Ching loai cta tra thién rat phong phdg, vi du
nhu loai bao vé stc khoé kéo dai tudi tho nhu tra
xanh mat ong, Hong tra sia, Hong tra dau tuong,
Hoéng tra tdo.

Loai chéng ung thu, bic xa gdm: tra xanh tdi,
tra xanh thit vién, Hong tra kiwi, tra xanh Y Di...

Tra gidp bd ty, tro gidp tiéu héa gém tra xanh
hat sen, Héng {ra gao nép, Hong tra vai, tra xanh
chudi...

Phong bénh tim mach va bénh vé méau c6 tra
xanh héng kho, tra xanh son tra.
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Giam ho tiéu dom c¢6 tra xanh Ti Ba, tra xanh
xoai, tra xanh bac ha.

Cé thé pha tra cling véi vai lat sam Tay duong.
Tén dung tinh niing b 4m hu, vi ngot ddng méat cda
sdm Tay duong diéu chinh vi tra, c6 tac dung tot
vdi phdi, da day, tdng Am khi, thanh hu hda, giai
nhiét.

C6 thé pha tra cing véi qua ki tir. Usng tra ki t(r
khong nhitng c6 tdc dung vdi nhitng bénh do than,
gan &m suy giy ra nhu dau dau chéng mat, gidm thi
lure, dau méi lung, di tinh.. ma con c6 tac dung hd trg
trong viée diéu tri cdc bénh cao huyét 4p, ma trong
mau, xd cing doéng mach, ddi thao dudng..

Pha tra cung bac ha: trong 14 bac ha ¢ rat
nhiéu tinh ddu bac ha, diing bac ha pha cing véi tra
khéng khong nhiing tao cadm gidc mat mé ma con c¢6
tac dung trir phong, thanh nhiét lgi tiéu.

Pha tra cung vé quyt: khi pha tra cang vé quyt
6 thé gidi nhiét, tidu dom, khang khudn, tiéu viém,
rat ¢6 1gi cho nhitng ngudi ho ¢6 dm.

Ngoai ra cdn cin ¢ vao tinh hinh khdc nhau
cGa méi ngudi ma s dung cdc nguyén lidu khac
nhau cho phit hgp vdi ban than nhu pha tra véi cdc
loai tdo, son tra, chanh... déu c6 tdc dung rat tét cho
suc khoe.

29. Mé6n ngon t¥ tra

Ngay tir thoi Pudng hoc gid vé thuse Manh Tdy
trong Thic liéu bdn thdo da tung ghi chép ring:
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“Pun tra ldy nubec ndu chdo rdt tét.” Hoang Van
Cdo thoi Thanh trong Chic phé va Tao Dinh Luyén
trong Ldo ldo hdng ngon déu cé ghi chép vé chéo tra.
Diéu nay cho thdy ngudi Trung quac xua di dung tra
1am thife &n tir rat sém va da nhan biét 1a chdo tra
rat cé Igi cho sifc khod, gitip tidng thém su hiing thi
trong 4n udng, nang cao thé chat.

Khai niém vé tra thie c6 nghia rong 14 tén goi
chung cho tat cd cdc mén banh diém tam cé tra bén
trong. Trong Pai kim quéc chi - hén nhdn c6 ghi
chép nhu sau: “Nha trai cing ho hang dén nha gai
nap tién cheo, moi ngudi md tiéc, mdi ngudi dn mot
dia banh mat goi la tra thue.” Vi vay, trong quan
niém cda ngudi Trung qude, tra thuc 14 mot danh
xung; nhung trong gidi tra hoe, tra thuc lai 1a cde
mén &n lam ti tra nhu thde 4n, com chéo...

Trong Phat gido Trung qude, tra thue chd yéu
chi chung cho c¢dc mén my va hoa quéd thanh dam.

Ngay nay c6 thé tim duge nhiéu ghi chép hay
vé tra thuc trong Thién ldm tiu ca cia Nhat Ban.
Trong sach gidi thiéu vé héi tra théi Pusng ngudn
gdc Trung qudc nhu sau: “Mang 1én cdc loai canh
nhu banh bao pha 1& (lam tir bot sdn day), canh rudt
lua (d6 chay gid lam rudt lira), canh thidy tinh d9,
canh ba ba (d6 chay niu gid ba ba), canh gan lgn
(d6 chay gid lam gan lgn) canh Phé mi, canh thén
kim (duge dit tén theo mau sdc) canh bach ngu (mau
tring, gidng ca tréng), canh xuong; cdc loai banh
nhu banh sida (banh 1am tu tiéu mach, hinh dang
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gidng cdi vi), banh tra virng, man thiu, banh cudn,
banh néng...; cdc loai my nhu my 14 lidu, my min
than, my tuong bi, my kinh déi, my chay, my 14 he,
my lanh... T4t cA déu lam cho thuc khach tdm tdc.
Tiép d6 mang 1én khay dung hoa qui c6 nhan, vai,
tdo, hanh nhan, hat dé, quyt On Chau...”

Cho tra vao cdc mén an sé lam cho mén &n ¢6
huong thom nhe nhang tusi mét. Tra thudng duge
cho vao cdc mén nhu chdo tra, my tra (trong my
cho thém tra), banh tra, com rang 14 tra, banh chéo
chay huong tra... Nhitng mén An nay khong nhiing
cé mau tu nhién cda tra ma con cd huong vi tra
thom madt, kich thich vi gide, duge nhiéu ngudi ua
thich.

Tra thuc ¢6 thé phan may loai sau:

Biém tam lam ti tra: Chi cde thic 4n nhe dugce
lam tir tra chh y&u bao gém céc loai keo, mut, cdc
mén xao. Pde diém chd yéu 1a ¢6 dd vi ngot mén,
chua; ¢6 mui thom, vi tuoi ngon. Vi 1a mén diém tdm
nén lugng thice dn lam ra cé sd lugng it, kich ¢& nhd,
¢6 thé ngam l4u trong miéng, ¢6 thé nhai lau. Phan
16n nhiing d6 diém tdm nay la mdn &n ngon, kich
thich hé théng tiéu héa.

Mon ngon lam tir tra: Chi cdc mén 4n cé dic
diém khong gidng vdi cde thic dn théng thudng:
thanh dam, ¢6 huong thom, mui vi, ¢6 thé ngam lau
trong miéng, lai khong tanh, khéng ngay, cAm gidc
trong miéng gion hode non mém, mau sdc bat mit,
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trong thifc in khéng ¢6 nudc, mui vi hdp dan. Bén
canh d6 rat chd trong viée ding nguyén liéu, ché
bién c4n than, sé lugng ciing khong nhiéu.

Chdo tra: chi cdc loai thic dn nhe, cdc thifc
di€m tam tir tra. Tra diém la mét loai thic dn tinh
ché duoe ding v6i mét lugng nhd tra. Cdc mén dn
duge trinh bay rat biat mdt, khdu vi da dang, hinh
dang nho, so lugng it, ching loai phong phu... Bé la
nhing dic diém chd yéu clia cdc mén dn nay. Vao
théi Pugng Téng, cdc thidc dn tir tra duge cdc chia
lam cé s6 lugng rat phong phd, phong vi dac biét, coi
uéng tra lam diém tam. Céc loai tra di€m trong céc
tiéc tra rat phong pha. Trong s sach ghi lai cdc loai
tra diém bao gém nhiing loai chi yéu sau:

Bdnh chung: cdch lam tuong ty nhu hién nay,
Huyén tong cé cau tho “Tu théi hoa tinh xdo, cvtu ti
chung tranh tin.”

Man thdu: banh man thau cla ngdy xua nay
chinh 14 banh chéo chay, ¢6 thé ludc hodc hap, huong
vi thom ngon.

Cdac loai bdanh: ¢6 vo mdng, bén trong c6 nhéin
rau, rdn 1én, bén ngoai gion, bén trong mém.

Banh lam tir bot mi ching loai rat da dang.

Hdp tric: dé trong mot am dat nhd, sau d6 cung
hap véi com.

Hé thue: banh Hab.

Qud ca chua: Thoi Pudng, ca chua 1a mét loai
qua quy, ngudi déi Pudng cho rdng ca chua ngon ma
lai dep tuong trung cho su may méan, song lau.
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Cdc logi thitc udng tw tra: 1a Ao udng lam tir tra
¢6 huong thom, hep khdu vi. Thich hgp nhat la dung
lic &n sang, gita cdc bita dn, nhing ldc thanh thoi
nhan roi.

Ciach ché bié€n mot vai mén banh cé tra:

Bdnh gao nép tri xanh
Nguyén liéu: bot gao nép 600 gram, bot tra
xanh 60 gram, bot loc 40 gram, d4u salat 40 gram,
nhén ddu dé 300 gram, b4t dira 250 gram, dudng 110
gram.
Cdch lam:
1. Cho dudng vao bdt dira tron déu.

Cho 220 gram nudc pha bdt tra xanh, pha
xong cho thém bdt gao nép, bdt loc, ddu salat,
khudy thanh bét, sau dé6 nan thanh hinh dai,
chia nhé thanh 20 miéng nhd, hoi det mét
chut, cho thém nhan dau d6 nan thanh hinh
tron nhd.

3. Sau khi hap khodng 30 phuat, phét nude dira
dudng bén ngoai vé banh, x&p ra dia l1a ¢ thé
an duge.

Bdnh tra Bich la hat diéu

Thanh phan chi yéu bao gbm hat didu va tra, vi
thom gion caa hat diéu quyén ldn huong thom cia
tra.
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Nguyén lidu: tra Bich la xudn 3 gram, hat diéu
150 gram, ddu phdong 500 mlL
Cdch lam:

1. Cho tra Bich la xudn va mudi An vao bat,
cho thém 100 ml nudc séi khoang 80°C, sau
kho4ng 5 phut d6 qua mot mang loc d& tdch
riéng phan nude tra va ba tra.

2. Trong nuGe tra, cho thém hat diéu vao ngam,
ot sau 15 phat lai ddo mét 14n, dé€ cho hat
diéu ngAm huong tra.

3. Cho d4u phdng vao ndi, thém hat diéu, rdn
& ngon la trung binh, dong thoi lat lién tuc,
dén khi nao hoi vang thi mac ra. Cho tiép
phin bi tra vao néi diu vira ran.

4. Tron déu hat didu vao ba tra vita rdn rdi bay
lén dia.

Thién tra & dn chay 151



152 Thién tra & dn chay



PHAN II
AN CHAY

ot 1an, Ngudng Son héi thién su Linh Huu:

“Thua thay, sau khi thdy tram tudi, néu ¢
ngudl khdc hdi vé dao phap clia thay thi con nén tra
161 thé nao?” Linh Huyu lién ddp: “Mot bat chdo, mot
bat com.”

Dao phap cia thién su Linh Huu chi 1a “mét bat
chao, mdt bat com” (nhdt chie, nhdt phan), tudng
ching r&t binh thuéng don gidn, song dé hiéu duge
v nghia sau xa cGa ciu néi nay that khéng phdi dé
dang.

Sau day, chang ta bat dau tim hiéu tu tudng
triét hoc Phat gido théong qua nhitng nét vin hda an
chay v§i tiéu diém 1a tinh than ciau “Nhdt chiic, nhat
phan” cia thién su Linh Huu.

1. Quan niém vé in chay

PhicPhat khi vita lap gido tai An Do khong cim
an céc loai thit c4. Trong kinh Bai B4t Niét-ban
duge thuyét giang trude khi didec Phat nhap Niét-ban
c6 dé cdp dén diéu nay. Thud ban so, dde Phat chi
hudng dan moi ngudi tu tap 1a chinh, chua hé ¢6 quy
dinh vé viéc dn udng. llon nda, ting chang thoi Ay
con giit nép sinh hoat thudng nhat 1a khat thuc moi
ngay, nén khong ¢é quyén lua chon thace dn do thi
chu cang dudng.
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Tuy nhién, khi viée tu t4p ddn din di vao néd
nép, long tin cing da duge tang trudng ding mde,
ddc Phat da bat ddu van dung cdc gido phdp tu bi
do chinh ngai truyén day dé khuyén khich sy han
ché giét hai sinh mang va cudi cung di dén chim
ddt hoan toan, chi st dung nhing thife dn ¢6 duge
tu thie vat. Khdi niém dn chay cia dao Phat ra doi
tir dé.

Toén bo tién trinh nay cing duge phin dnh day
du trong kinh Dai B4t Nié&t-ban nhu sau:

“Thién nam td! T nay vé sau ta chdng cho
phép cde dé ta Thanh vdn an thit. Khi tho &
nguot dan-vigt mén thit hién cing, nén tudng
mén dn Gy nhu thit con minh.”

Bo Tdt Ca-diép bach Phat: “Thé Tén! Tai sao
Nhu Lai khéng cho phép an thit?”

“Thién nam ti! Ké dn thit lam dut mdt hat
giong dai ti.”

Ca-diép lai bach ring: “Tai sao lic trude Nhu

Lai cho phép ty-kheo dn ba loai tinh nhyc?™

“Ca-diép! Ba logi tinh nhuc &y la tny theo su
viee ma han ché dan dén.”

Bé Tat Ca-diép lai bach Phat: “Thé Tén! Do

nhdn duyén gi ma t muoi loai thit bdt tinh

' Ba loai thit trong sach: 1. Thit cda con vl ma mat nguei an chﬁng nhin
thay né bi gict. 2. Thit cla con vat ma tai ngusi an chdng nghe biét no
bi giét. 3. Thit cda con val ma nguasi &n hoan 10an khang bidt 13 da hi
gi€t d& cho minh an.
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cho dén chin loqi tinh nhuc, Phat déu khong
cho phép dung na?™

Phét day Ca-diép réng: “Bé ciing la nhdn noi
sy viée ma ta ddn dén han ché. Nén biét rdng
dé la y nghia vi sao nay ta cdm hdn viéc dn
thit.™

Tuong tu nhu vdy, khi Phat gido méi du nhép
vao Trung qudc cing khong dat ning van dé 4n chay.
Piéu nay nhim gitip Phat gido dé tiép c4n hon véi
quang dai quin ching vén chua duge thdm nhuan
gido phdp tir bi, va ciing tao diéu kién sinh hoat dé
dang hon cho gigi tang si trong budi ban dau.

Nhung bén canh dé thi tu tuéng cha dao caa
Phat gido vin la tir bi, khong gi€t hai. Hon nia,
khai niém tir bi khi b4t dau truyén ba & Trung qudc
ciing duge nhan hiéu 12 c6 phédn tugng déng vdi quan
di€m ti hiéu cia Nho gido va Pao gido nén dé dang
duge quan ching dén nhén. Mot s6 ting nhan nhu
An Pao, Hué Vién coi 4n chay 1a mot biéu hién cia
cdng hanh tu tdp nén lya chon an chay.

' Chin loai tinh nhuc: Bao gdm cac loai thit 1. Thit cda con vat ma

mit chdng nhin thiy bi giét. 2. Thit cda con vat ma tai chdng nghe
biét khi bi giét. 3. Thit cGia con vit ma hoan loan khong biét (a gict
dé cho minh dn. 4. Thit cGa con vat ma chdng phai ngudi ta giét dé
dai minh. 5. Thit cia con vat chét wi nhién, khang bi giél hai. 6. Thit
cla con vat do cac loai ¢him dit hai chét dé an con thita. 7. Thit khé.
8. Thit bt ngar gdp phai, khong ¢d y tim dn. 9. Thit cda con vat da bi
2idt U trudc.

? Kinh Pai Bat Nidt-ban, Tap 1, quyén 4, phdm Tanh Nhu Lai, phan 1,
han Viat dich cda Poan Trung Con va Nguyén Minh Tién, NXB Téan
giao, trang 357-358.
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Mat khdc, trong qua trinh phdt trién din dan
gidl tdng si Phit gido Trung qudc khéng con thich
hop cude song khat thuc, vi vay viée 4n chay trong
cac tu vién khong con chiu 4nh huéng cha thé tuc.

Cdc ting nhan truyén dao Phat clia thoi Hén
khong con cam b4t khdt thuc nita, do sy phat trién
trén tinh hinh thyc t& va s8 lugng céc tang ni ngay
mot ting thém. Chla chién moc lén ngay cang
nhiéu, dau dau ciing thiy xay chiia dung thap, viéc
di khat thuc mdi ngay cGa mét s§ déng ting ni nhu
thé qua thuc khong con thich hgp nia.

Truge tinh hinh nay, tir thoi Nam Bic triéuy,
cdc vuang that quy toe sing mé dao Phat da dung
hinh thite ban cadp ddt d4€ tao ngudn thu nhap cho
nha chua, gitip ho khéng phai phu thudc vao S cang
dudng truc ti€p cla tin thi nia. Vi vay, ting ni cing
lap ra cdc to chdc sdn xuat, tu cung tu c&p. Day
chinh 1a sy hinh thanh truyén théng dac sic “Trong
ca viéc nong lan viéc thién” cGa cic chua 6 Trung
quéc.

Dén thoi Duang, thién sy Ma T6 d4 lap ra ting
lam, thién st Bach Trugng l4p ra thanh quy, hinh
thanh khuén méu chudn muc cho sinh hoat thuong
nhat cia chén tung lam. Cédc tdng nhan bidt diu
cudc s6ng nong thién ty canh tu thue “ban ngay lam
néng, ban dém ngoi thién”. Thién su Bach Trugng la
mot dién hinh vé quan diém “mét ngay khéng lam,
mot ngay khéng dn”, sau nay trd thanh khuén miu
cho cac tdng nhan noi theo.
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bai sau, cde tdng nhan cing dan hinh thanh
quan niém tu hanh trong lao ddng. Sau nay, kinh
di€n Phat gido Pai thita 14y tu tudng Bd Tat tir bi
lam co sd chi ro, khéong duge an bat cd mot loai
ddng vat nao, bdi vi an thit 14 sdt sinh. Tu 1i ludn
ctia thuyét luidn hdi, nhin qui néu rd nhirng sai 1dm
khi &n thit. Chiing sinh trdi lan trong sinh ti v 86
ki€p, luan chuyén khéng ngirng; trude day déu timg
12 bd me, anh chi em ho hang cda ta, ban bé than
thudc cha ta, lam sao ¢6 th€ nhin tAm ldy thit cia
ho &n. Li luan tu tudng vé 4n chay duge hinh thanh
trén ¢ sé hé thong ly thuyét nay.

Thoi Nam Bic triéu, Vua Luong Vi D& 14 mot
tin dé Phat gido rat thanh t4m, dng di tich cuc van
déng va thic ddy viéc &n chay cla ting ni.

Can ¢t vao Cdn nghia Pai thiza Luong Vi D&
da viét, ta thay 6ng nhan manh rat nhiéu lan tinh
chdt cAn thiét va tAm quan trong clia viéc cdm an
thit. Ong chi r3: “Ching sinh khdng thé sdt sinh.
Pham la mdt chiing sinh, bén trong ¢6 dén tdm van
sinh mang, ...vi viy néu giét mdt sinh mang la giét
dén tAm van sinh mang.” Ong cho rang, an thit tic
la sdt sinh, 1a vi pham gidi luat khong sat sinh. Béi
véi cdc ting nhin an thit udng rugu phai nghiém
khdc tring phat, béi vi: “Duy tdi ldo cuu gid, toi
da mén d6 gid, nhi ching nhan téi y tién vin, tri
nhit vo hanh ti€u tdng, bat tdc cai cach vat tam; tri
nhu thi nhit dai ting, tie di kinh déng thi thinh.”
Ong nhan manh, chi viéc xd li nghiém cdc dai hoa
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thugng dn thit udng rugu thi mdi c6 hidu qua trong
viéc cAm rugu thit.

bé khién viéc dn chay tré thanh mot gidi luat
trong Phat gia, Luong Vi D& vao nam Thién gidm
thi mudi (511) da tap hop cde ting ni ¢ kinh d5, ¢
1.448 ngudi, méi phdp su doc Doan titu nhuc vin va
thé trude Phat s& khéng &n thit, uéng rugu; sau dé
ban hanh Pogn tdu nhuc vin d&€ cadm tat ca ting ni
trong thién ha khong duge dn thit udng rugu.

Do Lugng Va Bé dé xudng viéc 4n chay va diéu
dong chinh quyén vao viée thic ddy viéc #dn chay tir
Giang Nam dén Giang Bic, nén sau dé cdc chiia chién
trén toan Trung quoc dan dan déu chiu anh hudng.
Tt 46, viéc 4n chay da trg thanh truyén théng trong
Phat gido. Nguoi xudt gia chinh thde khong nhie
dén “tam tinh nhuc”, sinh hoat Phat gido ¢6 rat
nhi¢u thay déi. Hon nita, Phat gido Trung quéc con
thi hanh mot cdch nghiém khic ché dd dn chay.

Ngoai ra, do chiu dnh hudng cia cudc vian dong
an chay ma Luong Vi D& dé xuéng, rat nhiéu tin dd
tu tai gla cing tu nguyén khong an thit c4 ma chi 4n
nhiing thde dn chay tinh. Nhu trong Thuc Thiy Ki
Vidn cé ghi chép, Li Tu Nguyén thoi Puong “khéng
dn thit udng rugu, thanh tinh dn chay ldu ngay,
nhing nguoi khdc cing cé gdng dan chay”.

Cé nhing ngudi vao ngay mung mot va ngay
ram an chay, nhung cling cé nhimg ngudi gia, binh
thudng cang c¢é so thich an chay. Théi quen an chay
khién cd thé ho khée manh hon, séng tho hon.
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Do céc tdng nhédn 4n chay quanh nam, vi vay &
cac chua chién da ché bién ra rat nhiéu mén chay
ngon lanh b6 dudng. Sy hinh thanh cdc mén dn chay
cing anh hudng nhdt dinh dén théi quen #n udng
trong dan gian.

Phong trazo &n chay § Trung quéec thinh hanh
rat lau doi ¢ cdc dia phuong, cdc leai thidc an chay
phong phd da dang, ngon miéng la mat lam ti ede
loai ddu da lam phong phd thém thanh phan thuc
phdm clia nhan dan Trung quéc. Ngoai ra, thoi ¢
Trung qudc thudng dung trau dé lon lam vat té to
tién, nhung sau khi Luong Vi D€ dé xuéng an chay,
tap tuc nay da thay ddi bang cdch lam ba loai dong
vat bang bot gac va dung hoa qua dé cung td tién.
Day cing la mét anh hudng cGa Phat gido doi vdi
phong tuc cia nhan dan.

2. Nhitng thay ddi vé thanh phan thidec an

Thite dn la thude

Trong gidi ludt Phit gido, goi chung thudc va
thitc d4n 1a thude, ¢6 nghia la tat cd moi loai thic
An déu la thude. Tai sao trong Phit gido lai ¢6 quan
niém vé thic dn khédc véi moi ngudsi nhu vay? Béi
vi trong cach nhin clha Phéat gido, tdt cd cac ching
bénh khé chiu nhu dau d4u, phong han, ho, hit hai,
bung trudng... déu duge goi la bénh, nhimng gi chira
khéi duge cde bénh nay goi 1a thude. Cang nhu thé,
khi bung déi thi rat khé chiu, rdt dau ddn, cing c¢6
thé goi 1a mat bénh, 1a bénh déi, bénh nay chi c6
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cach chita tri duy nhat 1a an uéng, vi vay clng goi
thitc 4n 1a thudc. Ngoai ra, #n udng ciing 1a mot
trong ndm nhu cau cia con ngudi. Vi vay trong cac
bdn ndng cia ching sinh, ¢6 mot nhu cau rat lén va
cdp thiét véi an udng.

Manh ti ¢6 vigt: “An 1a nhu ciu, la thude tinh
[cha con ngudi] vay.” An ubng trong 1i luan thi ty
cdc nhu cau cia cde nha tam I hoc M7 néi tiéng
duge x€p vao vi tri dau tién trong trong cac bidu
hién cha nhu ciu sinh . Vi vdy, doi vai viée an
udng moi ngudi tu déng nay sinh nhitng ham muén
la diéu duong nhién. Trong gi6i luat goi thde an la
thude, dé yeu cdu cdc tin dd coi thie in 1a mot loai
thude, nhu vay méi han ché duge nhing ham thich
thai qud trong an udng.

Trong giéi luat chia bénh cia ching sinh ra lam
hai loai: Mot loai goi 1a “c6 bénh” do d6i khat gay
ra, mét loai do tit dai khéng can bing goi la “tan
bénh”. e tri cac bénh khée nhau nay, ngudi ta ding
bén loai thude sau: thai duge, phi thoi duoe, thdt
nhat duge, va tan hinh tho duoe. Théi duoe, phi
thoi duoe, thdt nhdt dupe 12 cée loai thic an duge
st dung theo quy dinh, con tdn lunh tho duoc chinh
la cdc loai thude chi dung dé tri bénh, khong phai
thie an.

Théi duge va phi thei dige

Thoi duge tue thsi gian duge “uéng thuée”, nghia
l& st dung thitc an; phi thai duge tic thoi gian khong
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duge “udng thudc”. Thoi duge va phi thai duge duge
phan dinh bdi thdi gian. Theo gi¢i luat quy dinh:
mdi ngay tit rang sdng (ldc mit tréi lén, gidi luat
lay mdc chudn 1a bude ra ngoai phong ¢é thé thay
rd van tay) dén lic trua khi ding béng. Trong thoi
gian nay cho phép an, thic &n duge &n goi 1a “thoi
duge”.

Thot duge bao gom hai nhém 16n 1a thace dn
chinh va thic an phu. Thic 4n chinh thugng 1a mi,
com, com khd, banh, bdnh mach dau... My 13 mot
loal luong thuc kho duge lam tit bot gao, lda my
nghién nhé rang chin. Com, com kho, bdanh déu I
cac loal luong thuc thutmg dung. Banh mach dau
duge lam tu bat gao va ddu. Céc loai thite an phu bao
gbm ré cay, ngon cay, 14 cay, hoa qua, cdc loai diu
thuc vat, cac loai mat ong, thic an hdp, khong loai
trir cde loai ci qua. Pay 1a cdc loai thite sn phu dn
cung vdi thde an chinh.

Tu sau gio ngo (lic méat trdi nga sang budi
chiéu) d&€n siang hom sau khi tréi sang, ngusi xuit
gia khong duge phép dn bat cd mén gi. Néu vi nhing
H do ddc biét thi ¢6 thé an hoa qud, nghia la an vao
quang thoi gian khéng cho phép an, diéu nay goi 1a
“phi thoi duge”,

Phi thoi duge chi cdc loai nuée hoa qua, con
got la phi thoi tuong, duoe xem nhu tha thuse dé
gial khdt. Nhu trong San B6 Ki¢t M6 ¢ ghi chép:
“Néu khat ¢6 nguyén nhan, chdp nhan duge ding
phi thai tuong. Trong lac dung phi thei tuong vi li do
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bi khat, phai vat hoa qua thanh nude, loc qua mang
loc, khién nuéc trong nhu nude tring thi mdi duge
st dung.”

Thdt nhat duge

Theo tinh than Phit gido, ddc Phat thuong
khuyén cac dé ti cha ngai phai biét tiét gidm ham
mudn, biét di. Ngai thudng khen ngoi nhitng d6 dé
thuc hanh khé hanh dau da, cd déi kién tri chi 4n
mdi ngay mét bita. Nhung c6 mit s ngudi do thé
trang khong tét, khi thuc hanh ché& do 4n méi ngay
mét bida qua mét thoi gian thi co thé thi€u chat
dinh duéng, sinh ra bénh tat. Dot véi cdc truong hgp
ngoai 16 nay, giéi luat cho phép thay doi ché& do an
udng, nhung chi trong thoi han by ngay ma thoi,
nén goi la “¢thdt nhat duge” (thude trong bay ngay).

Thét nhat duoe chi viée an uéng bé sung nhing
chét ¢6 gia tri dinh duéng cao, xem d6 nhu thuéc tri
bénh. Can cd vao th¥i gian duge dung thude ma dit
tén, nén goi 1a thdt nhat duge.

Cac mon dn duge ding theo quy ché thdt nhat
duge thuong bao gdm: bo, dau, bo séng, mat ong,
thach méat...

Bo: ché bién ti sita

Déu: cdc loai dau thue vat, nhu dau lac (phong),
dau ddu nanh, dau ma...

Bo séng: cing la sdn pham ché bién ti sia, &
thé nia léng.

Mat: chi chung cdc loal mat ong.
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Thach mat: chi céc loai dudng & dang két tinh
cda dugng pheén, dugc liét vao mot trong nam loai
thom nhat, c6 noi con liét vao mét trong nim loai
thude. Theo mot o tu lidu thi tai Quang Chau c6 loai
thach mat mau den, chinh 14 dudng mia. Vi c6 do
ran nhu d4 nén goi la thach mat. Cach lam thach
mat 1a ding nuée mia cho vao trong ndi ndu lén, sau
khi loai bd tap chat, thu duge san phdm dau tién goi
1a “pha-ni-da”. Lai ti€p tuc dun nita, nhitng chit nay
s& dan trd nén dam dic, nang hon, lde dé goi 1a “cy
[@”. Sau khi ndu dén l1an thd ba, sin phdm chuyén
sang mau tring, goi 1a thach madt.

Theo gidi thiéu trong sich Bdn Thdo Cuong
Muyec, thach mat cdn goi la duong sita, dudng bach
tuyét, hay dudng tring, sdn xudt ¢ fch Chau (nay la
Tud Xuyén). Ding nuée, sita bd, bot gao, dudng cat
néu lén thanh miéng, c6 mau trang vang, lai rat rin
chde, chii y&u chita cdc bénh tim, bung néng, c6 téc
dung tot vdi khi trong phéi va ngd quan.

Thach mat 14 loai thudc chita bénh, nén duge
cho phép dung trong nhém phi thei duoe.

Thét nhat duge ban diu chi ap dung d6i vdi
nguoi bénh, vé sau duge md réng cho phép nam loai
ngudi cé thé ding thdt nhdt duge la: ngudi di duong,
ngudi bi bo déi lau ngay, ngudi bénh, ngudi bao v,
ngudi budn ban. C6 nghia 14, ngoai nhing ngudi
bénh ra, pham 1a nhitng ngusi lao dong, ngudi thidu
chat dinh dudng thi déu ¢6 thé st dung.
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Tdn hinh the duge

Téan hinh tho duoc chi cdc loai thudce tri bénh,
thudng la cay ¢d (thudc nam). Hai chit “tgn hinh”
dugc hiéu theo ba y nghia: tdén dugc hinh, tgn bdo
hinh, va tgn bénh hinh. C6é nghia 1a cdc thudc nay
duge dung dé gidip suc khoé c6 thé hoi phue. Cdc
loai thudc nay thudng rat ddng va khd udng, binh
thudng v6 ¢é khong ai mudn uéng, vi thé khong can
dé cap dén viéc tham lam uéng nhiéu, ngudi tu hanh
khong cdn phdi han ché viéc st dung nhiing loai
thude nay.

Khong dn qud giad Ngo

Thoi va phi thoi 18y tiéu chudn phan dinh la
budi trira. Nhung trong thdi gian duge 4n, ciing chi
cho phép mét bita &n chinh ma thai. Truge bia chinh,
ngudi xuit gia ¢6 thé &n cac bita phu nhu chéo loang.
Khi vira rai ché &n sau bita &n chinh thi khdng duge
phép &4n thém nira.

Sau b#a trua, ngoai viée ubng nudc hodc trong
nhitng trudng hop dic biét duge an hoa qud, ndi
chung ngu¥i xuat gia khong duge an bat ki mot vat
gi, néu an thi sé& bi xem la pham gidi.

Tang si Phiat gido khoéng &n vao ban dém co
nhing lgi ich nhu: tinh tdm, giam ham mudn, gidm
nhiing ¥ nghi ngéng cudng, gidm sy mé mudi, gidp
dAu 6c tinh tdo hdn, nang cao kha nang phdan biét,
dé dang binh tinh.

Cé hai nguyén nhan chi yéu dan dén viéc ché
dinh nguyén tic khong an qué ngo (sau budi trua):
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1. Cdc thic &n cia tang st 14 do cdc cu si, dan
ching cung cdp, vi vy mdi ngay chi an mét l4dn
vao budi trua gitp gidm ganh ning cho nhitng ngudi
cung cap thic an.

2. Sau budi trua khéng &n cé tdc dung tot véi
viée tu dinh.

Ché& do nay dén nay véin rat thinh hanh trong
gidi Phat gido Nam truyén, nghiém khdc nhat 1a chi
duge ubng nude trdng, dén sita, tra, nude dita cing
khong duge uéng. Nhung thudng thi cdc ting si sau
budi trua van c6 thé udng tra, nue hoa qud, ciing cb
thé #n keo.

Nhutng nguyén nhdn dn sau gior Ngo

Nhu da néi, Phat gido sau khi truyén vao Trung
qudc, do diéu kién x4 hdi va bdi cdnh van héa khéng
giong nhau, hinh thic khit thue da khong con thuc
hién duge modt cdch phd bién. Sau thdi Nam Bic
triéu, cing vdi su phat trién vé kinh t& cla cde chia
chién, tang nhan khéng con dua vao khat thuc dé
duy tri cudc sdng nita. Hon nita, sau théi nha Dudng,
Thién tong tré thanh tong phdi ch( dao caa Phat
gido Trung qudc, da dé xuéng quan diém “nhdt nhat
bdt tac, nhdt nhat bdt thuc” (mdt ngay khong lam,
moét ngay khong #n), yéu cau tdng ni trong tdt ca
cac chua chién déu phdi tham gia lao dong san xuit
theo timg mic d nhat dinh. Vi vay chi ¢6 mot s it
ting nhan duy tri gidi luat truyén théng “qud ngo
bat thuc”, con lai hau hét déu an ngay ba bita nhu
thong thutng.
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Trong thoi gian sdng § thién dudng, thién that,
sudt ngay déu c¢é nhing hoat dong nhu tinh toa, van
cong, di thiap huong... vi viy hao t&n rdt nhiéu sic
luc, khong thé thuc hién viée dn moi ngay mdt bia.
Do d6, trong cdc thién vién ngoai viéc 4n chéo vao
budi sdng, 4n com vao budi trua, 4n chdo vao budi
chiéu, d6i khi con #n biia chdo phu vao budi téi, goi
la van chiie {chéo toi}.

Ngoai ra, ddi v6i céc tdng nhan di cau phdp ¢
bén ngoai, néu nhu truée mit khoéng ¢6 nha &, sau
lung khéng cé quén tro, thi thot gian dn va thdac
&n khong do ho ch( déng, nén khéng thé thuc hién
“qud ngo bdt thuc”. Trong nhing trudng hop nay,
thudng thi ho chi c6 thé 4n vao bat o lic nao thuin
tién. Nhing khi ho dén cdc thién dudng trd ngu qua
dém thi nhit dinh phdi tuy theo moi ngudi, phai
tudn theo quy dinh cua khdch tang duge ghi trong
Bdch Truong thanh quy: “Néu dén vao bubi trua thi
an trua cung moi ngudi, dén vao budi chiéu thi dn
chdo chiéu cung moi ngudi; néu dén sau cdc thoi
gian dé thi duge dn bu; dén vao budi téi thi di ngt,
sau biza com trua ngay hém sau thi xudt hanh.”

Thong thudng, cdc chua chién cung cdp chinh
thitc thite 4n tdi chi y&u la chéo, con goi 12 duoc
thuc, con ¢6 tén goi khdc 1a vdn chiic (chiao dém).
Tai sao goi la dugc thue? Vi can o vao gidi luat quy
dinh sau buéi trua khéong duge phép dn udng, chi ¢6
nhitng trudng hop bi bénh méi c6 thé an sau budi
trua, do do goi la dwoce thue, xem bita 4n nay nhu
udng thudc.
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Cde logi thiic dn chay

Cédc loai thde &n chay trong nha Phat chia lam
hai loai chinh 1a d6 4n va dé udng. P6 &n la chi gao,
my, banh... d6 udng bao gdm cac loai sita, canh, nuge
nhu sifa mit ong, nudc hoa qud, nude mia va nude
tinh khi€t, cde loai tra... Cédc loai db 4n thic udng
nay déu c6 rat nhiéu chat dinh dudng béi bd cho co
thé, day la ngudn cung cdp dinh dudng chil véu cho
ngudi xudt gia.

Hién nay, viéc chon thdc dn chay khong chi chu
trong dén sy phong phd cda cac loai thic an, d8
ngon miéng cua thitc an, ma cdn chi trong dén gia
tri dinh dudng va stc khod. Trong sdch Ma-ha chi
qudn phé hanh c6 ghi chép: “An cde chat chua cé lai
cho gan nhung lai khéng t6t cho ty, vi vay nhing
ngudi c6 bénh vé ty khong nén an chua; 4n chat
cay ¢6 lgi cho phdi nhung lai lam tdn hai chio gan,
vi vay nhing ngudi ¢6 bénh gan khéng nén in cay;
an nhing chat ddng c6 lgi cho tim nhung lai lam
ton hai dén phdi, vi vay nhiing nguesi ¢6 bénh phéi
khong nén &n dang; &n min c6 lgi cho than nhung
lai ¢6 hai dén tim, vi vay nhimng ngudi ¢6 bénh tim
khéng nén an man; 4n ngot dd do c¢6 lgi cho ty
nhung lai ¢6 hai cho thin, vi vay nhing ngudi c¢é
bénh than khéng nén an ngot.”

Thic &n m6i ngay cha ngusi an chay thuong bao
goém nam loai sau:

— Cdc loai my, ngld cbc va khoai tay, chiém
khodng mét phan ba cdc loai thie 4n trong ngay.
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Cdc loai thue ph4m nay rat giau thanh phan xenluld,
vitamin, va chit khodng, 12 ngudn cung cap tinh bt
chii y&u. N&u c6 diéu kién, nén lya chon thuye phdm
¢6 nhiéu xenlulé, nhung phai uéng nhiéu nudc. Khi
dung cac loai thuc phdm trén khdong nén cho thém
ddu md bén ngoai vao.

— Hoa qua va rau xanh, bao gém céc loai & thé
tuoi, thé déng hop, phoi ning hodc & dang nude hoa
qua, chiém khodng mét phin ba lugng thic 4n hang
ngay. Nén lua chon nhiéu nhiéu loai hoa qud khdc
nhau, mdi ngay khong nén it hon nidm loai. Hoa qua
va rau xanh ¢6 ham lugng xenlulé va vitamin rat
16n; cdc loai rau c6 mau xanh tham con cé chia rat
nhidu sdt, cdc loal cam quyt chda rat nhiéu vitamin
C ¢6 ich trong qud trinh hap thu sat.

— Sia va cdc sdn pham td sta: cdc loai nay cé
ham luong protein va canxi rit 16n, rat dé hap
thu.

— Céc loai dau va céc loai qua c¢é hach. Cdc loai
nay ¢6 chua rat nhiéu protéin va vitamin, nén
an véi s6 luong vira phai.

— (C4c loai thic &n cé chda nhiéu chdt béo va
dudng bao gém dAau, cac thic dn cé vi ngot,
banh khd, d4u ran... Cdc loai nay khéng nén
an nhiéu.

Cdc nha khoa hoc sau khi nghién citu thyc don
an chay da phdt hién niam loai thiéc 4n nay déu la
nhing thde an cg ban nhat, can thiét cho su ton tai
va phdt trién cha con ngudi.
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Trong lich s vdn héa dm thuc ciing di xuit
hién rat nhiéu cdc nha ch& bién mén &n chay. Céc
mén an chay da trd thanh modt phdn quan trong
trong Am thuc néi chung.

3. Gidi ngi tan: Khong in d6 cay néng

Vé tén goi ngi tdn, ¢4 nhiéu cach gidi thich khdc
nhau, nhung théng thudng bao gdm hanh, té1, he, ci
kiéu va hung cic. Nim loai nay c6 tinh kich thich rdt
manh va sau khi an hoi tho sé ¢6 mai rat khé chiu,
anh hudng dén su hoa hop trong dai ching. Vi viy,
gidi luat ngin ¢cAm khéng cho dn céc loai nay.

Nhung cdc loai thic an cay va ¢6 muai huong
manh khdc nhu 6t, hat tiéu, ngd huong, dai hdi,
huong xuan, héi hugng, vo qué... dudge xem 1a gia vi
va khéng nim trong su ngin cam cha gidi luat.

Ndm mén cay néng cdn tré vige tu hanh

Tai sao trong gidi luat Phat gido lai ngdn cam
khong dung ngd tdn? Trong kinh Ling Nghiém cé
viét: “Chung sinh cau Tam-ma-dé phai doan tuyét
voi ngii tdn cha thé gian, 1a ndm loai thuc vat, khi
an xong c¢d mui héi miéng. Néu d& t Phat an ngd
taén xong, chi can doc mot hai bé kinh, chu thién d
mudi phuong déu cé thé nglri thay mui hdi va ghét
b4, cdch xa van ddm. Khi quy ngii thdy mbi nga
tan lién kéo dén &n cung, liém moi ké &n ngil tdn.
Thuéng xuyén ¢ chung véi quy, phic dde ngay mot
tiéu tan, ldu dai s& khong céd loi gi ca. La nguoi
an ngi tan tu Tam-ma-dia, Bd Tat tién nhan, thap
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phuong thién than khéng dén bao vé, dai luc ma
vuong sé cang thuin tién... Nay A Nan, nhitng ngudi
tu hanh, hay tir bé ngit tdn, d6 méi 1a ngudi tu hanh
chin chinh.”

Trong Kinh Ling Gia ciing viét: “Tat ca cdc loai
thit va hanh, cdc loai toi, he, kiéu, phéng ting udng
rugu... ngudi tu hanh phadi thudng xuyén cdch xa.
An xong s& gay phéng ting, phéng ting sé sinh ta
gldc, tlr ta gidc sé sinh duc vong, long tham khién
con ngudi ddm chim vao 4i duc, sinh t& khong gidi
thodt. Rugu, thit, hanh, t6i, he... déu 14 nhing tha
can trd thanh dao, vi vay khéng nén #n nhing tha
trén.”

S¢ di so sdnh 18i 4n hanh téi véi 16 udng rugu
dn thit 1a do ngi tdn c6 mti lam dau ddu chéng mit,
dung la nhitng thd gdy hai, dn ching xong déu dé
san sinh dyc vong, lam cdn trd con dudng tu thanh
chinh qua, vi vay khéng nén an.

Trong kinh Lang Nghiém con viét: “Ngid tdn
lam kich thich tinh duc trong con ngudi, vi vay cde
tin d6 mudn tu than, tich difc tu thanh chinh qua thi
khoéng nén &n nga tdn, phai ti bd ngi tan ngay.”

Ndnt mén cay néng co thé tri bénh
Mic du Phét gido ngdn cAm viéc dung nga tdn
lam thdc an, nhung van cho phép st dung ngi tén
trong nhitng trudng hop cin thiét dé tri bénh. T4c
dung tri bénh cla rgi tdn qua that rat tét. Cho dén
ngay nay, viéc st dung ngd t4n dé€ tri bénh van con
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rat thinh hanh trong dén gian ¢ cdc nuéc Trung
quée, An D6, Nhat Ban, Viét Nam...

Dudi day gidi thiéu so luge vé tdc dung tri bénh
cia cdc moén 4n cay ndng duge goi 1a ngi tdn:

— Téi: 12 mét loai thude ¢6 cédng hiéu than ki.
Puge bigét vao khodng 4.600 nam trude, trong lic
ngudi dan Ai Cap xday dung Kim ty thap, nhimg
ngusi lao dong di diung téi dé tiang thém sdc luc;
thdi Tam Quéc, Khdng Minh bit Manh Hoach ciing
ding téi dé chita bénh; trong Chién tranh thé gidi
14n thd nhdt, quan d%i Anh bi thuong da diung toi
dé sat khudn cdc vét thuong. Tdi cé thé tidu diét vi
trang, chéng 4m, lam 4m, tiéu héa thic n, giai déc
diédt tring. Nghién cdu cia y hoc hién dai cho thay,
tdi ¢6 thé tri mudi 1am loai vi tring, ndm méc gay
hai, lam giam lugng md m4u, ting tinh nhanh nhay,
1am gidm su hdp thu cholesterol. Tinh dau tdi cé tdc
dung rdt ré rét trong viéc phdng chdng lugng mdg
méiu téng cao, cdn la thanh phan ¢6 hiéu qué trong
viée kich thich cdc t& bao trong co thé, kiém ché
nhitng t& bao ung thy; thanh phdn N trong tdi cé tdc
dung chéng cdc mao mach tu déng; chat cay cla tdi
cdn ¢6 thé kich thich da day tiét dich, 1am ting tinh
ngon miéng, ting cudng tiéu héa...

— Hanh: viéc ngan cim an hanh bao gém ca
hanh tay. Hanh ta va hanh tay déu cé chda chat cay
néng. Hanh toi, cé tdc dung rat 16n trong viée tiéu
diét vi khuan, ndm méec. Gidi y hoe da trich ly duge
hoat chat trong hanh tady ding dé chia cdc bénh
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lién quan dén xo ciing dong mach. Hanh tdy 1a loai
thuc vat duy nhédt cho dén nay dugc phét hién c6
chira chat trong tuyén tién liét; hanh tay c6 thé giai
co, loi phoi théng duong, gidi doc gidm sung. Ngoai
ra hanh tdy cdon ¢6 thé diét khudn, chdng 4m, lam
4m, tiéu héa thic 4n, lam tinh thdn tap trung, bio
vé stc khoé, giam huyé&t 4p, tiéu md mau.

— Cu kiéu: ¢6 mui vi gin gidng vdi tdi, con duge
goi l1a 61 dgi, né khong ké&t hop tirng nhanh nhu téi
ma la nhiéu tAng giong hanh tay. Nhan dan thuong
mudi lam dua &n. Ca kiéu cé tac dung lam Am, tan
hach, tri 4m, tri kiét ly.

~ Rau he: 1a loai thubc t6t dé bs than trang
duong, rit gidu ch4t dinh duéng, ¢6 rat nhiéu protein,
vitamin A, vitamin B, vitamin C va cédc loai khodng
ch&t nhu can-xi, 1an, sit, va con lugng 16n ddu va
ch&t xenlulé. He ¢6 tac dung kich thich hing thd an
udng, ting cudng tidu héa. Trung y cho réing rau he
gitp 6n trung ha khi, b6 than tring duong, diéu hoa
tang phd, ting hang thd 4n uéng, gidAm md mdu.

4, Gidi udéng rugu

Rugu bao gém tat cd cdc loai rugu, trong Pai Tri
D6 ludn quy nap lam ba leai la rugu ngit ¢8c, rucu
hoa qua, rugu thao duge. Rugu khién con ngudi say,
tdm dong phéng ting, la thi ngudi Phat t& khéng
duge udng, ngoai tri trudng hop bi bénh bit budc
phdi uéng rugu, khéng c6 rugu thi khong thé héi
phuc duge, mdi duge phép udng.
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Khong udng rugu chinh 14 diém dic biét cia An
Bé va Phat gido néi chung; cdc tén gido khdc khong
cdm udng rugu, tham chi cdn coi rugu 1a thit ¢6 thé
thong than kinh. Phat gido rat coi trong tri tug, cho
ring rat nhiéu nguoi sau khi uéng rugu lién thay déi
tinh nét. Hon nita, s ngudi sau khi uéng rugu ma
con gitt duge binh tinh, khong bi hén loan 1 rat it.
Vi vay, d€ gilt cho dau 6c ludn tinh tdo, c6 l¢i cho tu
hanh ngay mét tién bo, dic biét 1a dat d€n muc dich
tu dinh thi t&t nhat hay tranh xa rugu

Trong kinh Pham Véng cé quy dinh rit nghiém
khic vé “khéng uéng rugu”, mic da ban than khong
udng rugu nhung di mua, bdn rugu, day ngusi khéc
udng rugu... déu la cac hanh vi pham gigi.

Trong ban kinh nay ghi rd: mua rugu la té1 Ba-
la-di, rdt ngiém trong, “n&u Phat td nio tu ¥ udng
rugu, mua ban, day ngusi khdc uéng rugu déu mic
trong t4i, chi can dua rugu cho ngudi khdc udng thi
qua bdo 500 ki&p sau sé bi cut tay...” T4t ca cdc loai
rugu déu khong duge udng, vi rugu 1a nguyén nhin
pham t6i. Ma B& T4t mong chdng sinh déu cé tri
tué, néu lam tat cd chiing sinh tinh than dién dio,
d6 chinh 1a tdi Ba-la-di. Hanh vi bdn rugu, sé& khién
ching sinh vi ¢6 rugu ma udng, lam tinh than dao
16n, thay déi tinh nét hai nguoi. Phat gido nghiém
cdm udng rugu, bat k& 1a tu tai nha hay xuit gia,
gidi luat déu cAm udng rugu.

Tém lai, Phat gido xem tham duc v6 minh la
nguyén nhin co ban giy ra khé niao sinh tid; 1ay
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viéc tu hanh thanh tinh, lia xa cdu nhiém lam cia
bude vao con duting gidi thoat chinh dao; 18y viéc
xiay dung moét todn cdnh nhan loai sang sudt, khod
manh, hoa binh, hanh phde 1am gid tri ddng quan
tadm nhat cia sit ménh lich sd; do d6 phan d6i viée
ubng rugu véi lap trugng kién quyét, ro rang, ngian
cdm t4t cd cdc tin d6 khéng duge ubng rugu.

Ruou la nguyén nhdn phigm gidgi

Ubng rugu sé khién con ngudi pham gidi, trong
Lugt Tiéu thia c6 ghi lai mot vi du rat dién hinh:

Cé mot wu-ba-tde da tho Ngi giéi, binh thudng
rat cham chi. C6 mot 1dn tir noi xa quay vé khat
khong chiu noi, lién udng nham mét bat rugu, khong
khoi ¢6 chit say. Pang ldc 46 ¢6 con ga nha hang
x6m chay qua, lién bdt né lam thit. Sau mét lac, ¢6
gdi nha hang xém sang tim ga, dng ta néi khong
nhin thay con ga d6 14n nao; lai thay ¢6 gdi c6 chut
nhan sdc, lién x6ng vio ham hiép. Ngusi nay vi
udng rugu ma da pham da Nga gidi: thdu dgo (trom
cdp), sdt sinh (giét hai), vong ngit (néi doi), ta dém
(dam duc ta vay) va dm tu (udng rusu).

Chi vi udng rugu ma da pham vao bén trong gidi
khadc, vi vy udng rugu tré thanh mot didu cAm quan
trong 1a xudt phat t nguyén nhan rit thuc té.

Nhing 16i mdc phdi kii uéng rivu

Ubng rugu ngoai viée gdy ra su pham giéi con
gay ra rdt nhiéu 161 1am khéc, ddc Phat khi ché dinh
gi6i cAm udng rucu da néu ra so luge mudi loai 16i
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lAm nhu sau: mot 1a nhan sdc gidm, hai 1a sdc lue
gidm, ba 1a thi lyc kém, bén 1a dé tidc gidn, ndm la
anh hudng dén céng viéc, sdu la tang thém bénh
tat, bdy la tdng thém cdc vy tranh chap kién tung,
tam la lam hdy hoai danh tiéng, chin 14 lam gidm
tri thong minh, mudi 1a 1am hai dén sic khoé. Vi
thé nén ngudi ubng ruou it phai roi vao Ba duong
ac.

Nhiing 161 méic phai khi uéng rugu c¢don rat nhidu
chit khéng phdi chi ¢6 nhiing diéu ké trén. Trong
Dai tri luAn do con ké ra dén ba mudi sdu diéu 161
1am. O day chi luge ké mot sd didu sau: udng rugu
lam mat tri théng minh, thin sde déu bi hai, tam
thay déi, mat tinh kién nhdn, tdng nhitng viéc tranh
chdp, kién tung, ham vui lam hdy hoai gia tdc. Mic
du 14 udng rugu nhung thuc t& ching khdc nao udng
thudc doc, viec khang né): tde gidn ma tite gian, viée
khong ddng cudi ma cudi, khong nén khée ma khéc,
khong nén ddnh ma dénh, khéng nén néi ma néi,
khéng khac gi ngudi bi dién. Vi thé, uéng rugu lam
mat hét nhing diéu thién, cong dde tir trude téi nay;
nhing ngudi biét hé then thi khéng bao gid udng
rucu.

Phat gido 1a mét tén gido cua tri tué; Bat chinh
dao 1dy Chinh kién lam dAiu, sudt qua trinh tu hanh
lic nao cing phai dya vao tri tué¢ sol 161, vy ma
udng rugu lai 1am tri tué con ngusi bi mé hodc, vi
vdy viéc udng rugu trd thanh mot viéc rat nghiém
trong.
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Nhiing ngoai I cho phiép uing rugu

B6 T4t day chung ta khong duge udng rugu, cang
khong duge budn bdn rugu. Nhimg dao Bd T4t 14y tir
bi lam cd 86, trong trudng hop vi d6 sinh thi cé thé
cho phép ubng rugu, nhu trong kinh c6 viét vé phu
nhan Mat Lgi,' dé€ ciiu mang Trir Su d4 khuyén éng
ta udng rugu, khong nhiing khéng ¢é t4i ma cdn céb
cdng dic.

Trong trudng hop diing rugu lam nguyén lidu dé
niu &n, mat hét vi rugu, khéng gay say thi khong
nim trong gidi cAm.

Trong nhitng trudng hop cé bénh, bit budc
phai 14y rugu lam thude, hodc udng hodc ngam trong
miéng, hodc dung ria vét thuong thi khong ¢é téi,
khong bi coi la pham gidgi. Nhung dé tranh viéc lam
dung rugu, trong Nam Son Giéi Bdn So diac biét
nhidn manh, khéng ¢6 bénh khong duge uéng rugu,
va chi sau khi dung cac thudc khac khong khéi méi
duge phép dung rugu lam thude.

5. Gigi hiit thude

Thong thudng moi ngudi thuong nhic dén rugu
va thudce lién v6i nhau. Nhu ai cling biét, uéng rugu
trong gisi luat cam rat nghiém khic, nhung 481 véi
hit thude, déu cho rdng trong gidi luat khéng nhic
tgi. Vi vay trong nhitng ngudi xudt gia, ¢6 ngudi hat
thude ¢6 ngudi khong hat thude.

" Phu nhin Mal-lgi (Malika), phu nhan cda vua Ba-tu-nic, |3 me cla
Thang Man phu nhdn, nhan vat chinh trong kinh Thiang Man su tr
héing.
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Tuy nhién, ching ta nén hiéu riang gidi ludt
trong Phat gido 12 mdt hé théng cdc didu luat dude
chinh dic Phat ché dinh dua vao thue t&. Mbi diéu
luit déu cé hoan cdnh ra doi cta nd, va déu dugc
ghi chép lai cu thé. Vi thé, diéu tat nhién la gidi
luat khong thé dé cap dén nhitng diéu vén di chua
phét sinh thanh “vdn nan” vao thai dde Phat. Do
vay, trén tinh than cda diéu gi¢i cdm udng rugu, ta
c6 thé thdy rd cdc nguyén nhan cda gidi cAm nay la
vi rugu tde déng xdu dén tri tué, dén sic khoe va
gdy nghién, khién ngudi st dung qua mét thai gian
sé phai phu thudc vaoc no. T4t ca nhitng tidu chi cé
hai nay déu xudt hién & ngudi sit dung thuéc 14, va
néu noéi rong ra la cd cdc chat gay say, gy nghién
khéc nhu cin sa, ma tiy... R6 rang ching ta khéng
thé vién din ly do “gidi ludt khéng dé cip dén” dé
cho riing viéc sit dung ma tiy chdng han, 14 khong
pham gidi!

Trong x4 hoi hién dai, ngay cd luat phdp cia thé
gian cing di dAn din xuat hién viéc cAm hit thudc
& nhidu noi, nhit 1a nhitng noi cong cong. Diéu nay
cho thay viéc hat thude qua that khong phai 14 diédu
tot dep. Hon nia, tdm 1y xa hoi hién nay hau nhur da
hinh thanh mét quan niém, hat thude uéng rucu la
nhiing viéc cia ngudi tran tuc, con nhitng ngudi xuit
gia phdi tranh xa. Vi vdy, khi nhin thiy mét ting si
hat thuéc, phan lén tin d6 déu cdm thay kho chiu.
Cho nén, trén tinh than tu tip d€ hoan thién chinh
minh va ciiu vét ching sinh, t&t nhat la ngudi xudt
gia khéng nén hat thudc.
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6. GiGi &n tring

Trong Hién Thic Luan viét: “T4t cd cac loai
tring déu khong duge #n, bdi vi ching ¢ thé héa
sinh thanh mot tinh mang méi. Vi vay cdc thién su
khong 4n tring.”

Cdc loai tring déu c6 mui tanh, bdi vi ching ¢6
thé nd thanh cdc con vat nhé. Do ¢6 vi tanh, nén
nhiing ngudi muén duy tri su thanh khiét thi tot
nhat khong nén an tring.

Hién nay ¢6 moét s6 nguti &n chay chap nhin
viéc dn tring, vi cho rdng tring ga duge nudi trong
cdac trai ga cong nghiép la vo tinh, khong thé nd
thanh ga con. Nhung néu tit géc d6 4n chay ma néi
thi mui tanh cda tring ciing di 1am cho mén an mat
di sy tinh khi&t, vi vy t6t nh4it 1a khéng nén #n
tring.

7. Khéng cAm udng sia bo

Trong quan niém &n chay ctia Phét gido, thuong
khong cAm uéng sifa. Thanh phap st trong Bdt Quan
Trai Gioi Khai Thi da viét: “Déi v6i cdc san phdm
tu sifa, khong phai 14 thit, cing khéng ¢é tinh tanh.
B&i vi bo an ¢é va ngi cfe, sita do né tiét ra cling
khéng ¢6 vi tanh. Udng sita khong phai sdt sinh,
ma khoéng gay trd ngai dén sinh trudng cia bé con,
dé con. Bo, dé lai do con ngudi nudi dudng, c6 thé
khong ché ducc sdn luong sita. Vi vay, trong thoi dai
Phat gido ra d&1, dung sifa rat phd bi€n, hon nita con
ché& tao ra rat nhiéu cdc san phdm tir sita nhu sia,
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bo, pho mat, bg sdng, ba chin, 1a thiec &n hing ngay,
la ngudn cung cap chat dinh dudng dang k&, vi vay
ndm ngoai danh sich cdc didu cdm.”

8. P8 ciling

Cdc d6 vat dang lén cing Phat hiing ngay thudng
khdc nhau & méi tong phdi Phat gido, nhung co ban
nhat la com trdng, cung v6i nudc trong hodc tra.

DO cing c6 nghia 1a nhitng thic duge dang lén
trude anh tugng cdc vi Phat, T6 su. Thudng thi dung
hoa qua tucdi va cdc thd huong thom dé cing Tam
bdo (Phat, Phap, Tang) 1a dit d& bidu thi long thanh
kinh.

Cdc vat cing thong thudng bao gdm: huong hoa,
thie 4n, d6 uéng, huong den. Trong d6, huong tram
biéu thi ¥ nghia thanh tinh, ¢6 thé lam thanh tinh
tdt cd nhdng 6 ué€ pham tran, va mét moi, phién
nado. Dung huong d€ cing Phat ¢6 y nghia muén lam
mat di tat ca phién nao sinh i, dat duge thanh tinh
tu tai.

Trong Hanh phdp gian diép chiéu c6 viét siau
thit ¢6 thé cling Phat bifu thi cho sdu loai ba-la-mdt:
nude biéu thi cho bd thi ba-la-mdt, hoa biéu thi cho
nhan nhuc ba-la-mat, huong biéu thi cho tri gidi ba-
la-mat, vang huong biéu thi cho tinh ti€n ba-la-mat,
thic 4n bidu thi cho thién dinh ba-la-méat, den sdng
biéu thi cho tri tué ba-la-mat.

Thugng cing 134 hoat dong thudng xuyén dién
ra & cac chua chién, cdc ngay mung mot, rim, ngiy
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dédn sinh cta chu Phat va B TAt, hay 1a ngay thi
chi cing trat tang déu ¢6 cing Phat trude. Pic biét
la ngay ba muoci Tét, tat cd cdc dién duting cda tu
vién déu t6 chic cling bai véi nhing nghi 1& rat
trang trong va da dang.

DBau tién, moi ngudi tap trung tai Chanh dién.
Sau khi 1é Phat, dang huong, néu trai chd dang thic
an chay thi trai chua cing vi phuong trugng dang
huong, vai Phat, niém danh hiéu chuy Phat phuong
dé biéu thi long thanh vdi tdt ca cdc vi Phat, Bé
TAt.

Sau dé doc “bién thue chdn ngdn”, “cam 16 thay
chan ngén”, “phd cing dudng chan ngon”, mdi loai
ba ldn. Thong qua sic manh clia nhing cau cdu chd
5@ bién nhiing thi dang cing thanh cac loai thic an
quy gid ngon miéng, phung hién chu Phat, Bd T4t
va ca chu thién, quy than cing duge hudng. Ngoai ra
¢on phai doc kinh cing dudng.

9. Thi thuc

bé tir Phat khi 4n udng khéng quén cing Phat
trude, déng thdi cing phan phat thic an cho chidng
sinh. Cdc chiua ¢ Trung quéc thudmg xdy mét thi
thuc dai & géc nho bén phai dai dién dé cing thi,
giip 4 cac chang sinh doéi khdt. V& ngudn gde cla
thi thuc ¢6 ba loal:
— Ngay xua ¢ mdt loai chim dai bang cé cdnh vang
rat 16n, than hinh to 16n, hai canh khi dang ra ¢é
thé bay dén van dam (kim si diéu). Thie dn cla
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loai chim nay la rdéng con, rong chau ciia Long
Vuong & dudi bién. Long vuong s¢ hii qua lién nha
dac Phat gidp dé. Puc Phat lién 14y 1ugi chin tat
ca cdc géc cda hang réng, vi vy chim dai bang
16n khéng 4n dudc ho nha réng nita. Nhung cing
chinh vi 18 d6 ma dai bang khong ¢é gi dn, déi
khong chiu duge bén dén cau citu dite Phat. Phat
lién day cdc dé ti phdp thi thue dé€ cung cap thae
4n mdéi ngay cho chim

— Vao thai dde Phat ¢6 mot nit quy da-xoa ¢6 17 thé
rang sé in tit ca tré con cia thanh Vuong-xa. Sau
d6 quy da-xoa nay sinh ra duge ndm tram ngudi
con. Moi ngay da-xoa déu cdc bat bé trai va bé gai
trong thanh Vuong-x4 lam thde dn. Nhin dan ¢
thanh Vuong-x4 lién cau cdu dde Phiat. Pae Phat
dung than luc gidu mot dda con cda da-xoa di.
Nit da-xoa lién tim dén ché Phat, Phat hoi: “Ba
c6 dén nadm tram dda con trai, mat mot dda ma
héot hoang nhu thé, nhing ngudi khéc chi ¢ mot
hai dda con thi sao?” Nghe dirc Phat ndi vay, da-
xoa béng nhién tinh ngo, khong sat hai tré trong
thanh nita. Nhung ciing vi th& ma ba va cdc con
phéai chiu déi. Piac Phit lién day dé i phdp thi
thue dé giip da-xoa khong phdi d6i khat.

— Ciang vao thai die Phat, ¢6 quy Khodng Da ¢ vang
hoang da chuyén #n thit nguti. Sau khi duge su
gido héa cua Phit, quy khong &n thit ngud nda,
nhung né ciing dén hdi Phat vé viéc phal an g
dé song. Phat lién day cdc dé tir phap thi thuc dé
cung ¢ip thde an cho quy Khodng da.
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Vi vay, trong cdc chia hién nay, trude moi bita
an déu c6 mot vi tdng phu trich viéc ciing thi thuc,
diing mét phan nhd thic 4n dat trude mat minh, cha
nguyén roi dem bd thi cho chiing sinh. Nho sic gia
tri clia than chid do dde Phat truyén day nén lugng
thitc 4n nay dugc bién héa di dé khién moi ching
sinh ¢6 thé &n no, khéng bao gid bi d6i khat.

Theo sy ghi chép trong kinh Thi Thuc Hogch
Ngu Phiic Bdo thi thi thuc ¢6 thé mang lai nam loai
phic sau:

— Mot 1a con ngudi néu by ngay khong dn sé chét,
néu cé tdm thi thuc ma kéo dai duge sinh ménh
cia ngudi khéc thi dé 1a ¢hi mang, néu ngudri duoe
thi mang dé trudng tho vinh hoa pha quy sé duge
nhan phac bdo dén ddp rat nhiéu tai san;

- Hai la mgt ngudi khong an nhan sic sé tiéu tuy,
néu thi thuc s& lam cho than sdc cia ho tré lai,
goi la thi sde, néu ngudi duge thi sic ngay cang ua
nhin, thi sé vui mimmg ma bao ddp;

— Ba la néu con ngudi khdng dn sé lam than thé yéu
6t sidfc khoé kém, néu thi thuc s& lam ho gia ting
thé lue, goi 1a thi luc, ngudi duge thi thuc sé dat
duge sie khoé dbi dao ma dén dap;

— Bon la nhitng nguoi khéng ¢6 gi an sé budn riu
bt an, néu dugce thi thuc sé én dinh lai tinh than,
khi duge 6n dinh tinh than thi tai hoa sé khong
xdy ra, ti 46 s& bdo ddp;

— Nam la ngudi khong c¢é gi &n sé khéng c6 siie luc
dé noéi, néu thi thue sé khign ho néi duoe, tir d6
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guip ngudl duge thi thuc s& cé tri tué thong dat,
ngudi thi thue biét duge ciing thdy vui theo.

10. H6i Vu Lan

Vu Lan 1a ngay hoi bdo hiéu cGa Phat gido, bt
ngudn tir ndi dung ciia kinh Vu Lan Bén. Ngoai ra
con td chie lap dan sidu db cho nhitng ngudi da mat,
nén con goi 1a ngay Xd té:{ vong nhdn, dién ra vao
ngay ram thang Bay am lich.

Theo ghi chép trong kinh Vu Lan Bén, mét trong
muti dé tir 16n cGa Pdc Phat, da chding duoc than
thong dé nhat 1a ngai Muc Kién Lién, khi dung than
thong qudn chi€u bi€t dugc me minh dang bi doa
xudng dia nguc lam nga quy (quy déi), chiu cuc hinh
dau khg, than hinh tiéu tuy. Ngai bén ding thin
thong hién xudng ding com cho me. Nhung khén
noéi, 1ong tham trong ldong ba qud manh, lién chop
lay bdt com, duing mét tay che lai vi s¢ ngudi khdc
tranh gianh, con tay kia béc com 4n. Chinh vi lang
tham va tg¢i bdo chua didt nén com dua dén miéng
lién bién thanh than lda, khéng thé an dugec.

Pau long, ngai Muc Kién Lién tré vé, bach véi
dite Thé Tén d& xin ngai chi cho phudng phdp ciu
me. Phat day rang: “Dé 13 do t6i bdo clta me con
chua dit, sau ning vd cing. D& citu me, con phai
nhim vao ngay rim thiang Bdy, 1a ngay chu ting
lam 1é ty ti,' k&t thac ba thang an cu két ha, dang

' An 14, ba thang mia ha 13 mia mua trién mién, ditc Phat ché dinh
rang W rdm thing e ddn rim thing bdy, chi tang hai W & mot nai tu
hanh. khang di ra ngoal, vira trinh gidm dap con icdng, vita trdnh <y
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dd cing dudng, nuong vao than lyc clia mudi phudng
tdng déng chd nguyén, nhd dé cong dde sé rat lén,
¢6 thé citu duge me con thodt nguc.”

Chinh vi bdt ngudn ti d6 ma hinh thanh 1& Xd
tét vong nhdn, cing dudng chu ting nhin ngay tu
ti, cAu mong cha me ddi nay va bay dui trude déu
dugc siéu sinh, thoat khéi canh khd cta dia nguc.

Trai thuc duge cing trong hdi Vu Lan bén duge
goi la Vu lan béon trai; &m thuc bach vi va tram loai
dd diing cing Phat goi 1a Vu lan bén ciing. Sau nay
hau thé thudng dung dua, qui, m¥y, banh, com dé
cing quy déi.

Can of vao kinh Vu Lan Bén ma t8 chite nghi
18, bit dau tir Lugng Vii D&, Trong Phdt T6 théng ki
tap thd ba muai bay ¢é ghi chép, nam BPai Pdng tha
tu (538) Luong Vi D& tai chiia Hanh Pdng Thai da
lap ra Vu Lan Bon trai. M3i nam vao rim thang bay
am lich, Luong Vit D€ lai dua 1& vat dén cdc chua
chién dé cing.

Phong tue nha Budng rat coi trong 1& cling Vu
Lan Bon. Bao su thoi Pudng trong Phdp uyén chdu
[@m quyén thd sdu, phan hai T& Tu ¢6 ghi chép: “Liic
dé & chua Tay Minh, chta Tit An kinh d6 Trudng
An, hoang dé moi nim déu dua 1& dén cing dudng,
hon nia con ¢éd quan chuyén lo vide nay, sd nguoi

kho khan trong viée khat thye. Ngay rdm thing 7 chinh [ ngay kil
thic maa An cu, chy ting thanh tinh, lam I& sam héi, nén cau thinh
chu lang vao npgdy nay 1a hdu hidu nhdi. Vu Lan Bon [ phién am
ticng Fhan Ullambana, dich nghia ra titng Trung quic 13 Gidi dao
huytn hay Cuu dao huyén (ciu thodt 16i bi tren ngaue).
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dén rat nhiéu.” C6 vi hoang d& con té chue cing Vu
Lan Bon trong cung dinh, cdc d6 vat dé cang rat
trang nghiém, déu dugce trang tri bing vang, bac.

Ngay hoi Vu lan bon trong dan gian cling ngay
mét phat trién manh mé, nhu Vién Nhan cia Nhat
ban trong Nhdp Puong Céu Phdp Tudn Lé Hanh
Ki, tap bon c6 ghi chép: “Lic d6 ngusi dan Trudng
An lam cdc loai hoa chdc, banh hoa, cac loai hoa qua
gid rdt ki diéu. Ngay rim thdng bay am lich tai tat
ca cdc chua trong kinh thanh déu lap dan th, bach
tinh trong thanh déu dén cdc chua dé tham du dai
1&, qui ]a mdt ngay hoi 16n. Khong chi cdc tin db
Phat gido dua nhau thd ma cdc ting nhan xuit gia
cing dua nhau thé hién tai nghé ¢iia minh, lam chau
va cdc vat dung sinh hoat khdc dang lén cing Phat
va chu tang.”

Pén thai nha Téng, phong tuc nay tiép tuc duge
duy tri. Nhung su trang nghiém cda 1& cau siéu Vu
Lan bdn va ¥ nghia cing Phat va Tang da giam bét,
¥ nghia tién vong siéu 46 ngay cang trd nén phd
bién hon.

Tir sau dai Téng, dai 1& Vu Lan Bén trg thanh
mot trong nhimg su kién quan trong dién ra trong
nam cua Phat gido, duge dién ra & toan bd cic chua
& khip noi. Noi dung chd y&u cha 18 hoi Vu Lan Bon
la doc kinh va ctng thi thue, budi toi thidp lda dé
thi thue.

Nhimmg niam gan day, muc dich tién vong siéu
d6 trd thanh muc dich chinh eda héi Vu Lan Bén.
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Nhung néu & cdc chia nao 1a truong ha cho Tang
ching tap chung, thi thuong t6 chic cue rat 16n, tin
d6 mang 18 d&n lap dan rat dong.

11. Qua dudng

Qud duong 1a mot ché do dac biét cda cdc chua
chién ¢ Trung quéc, 1a tén goi khéc chi viée tho trai
vao ding Ngo cta ngudi xuit gia. Quéd dudng gid mot
val tro quan trong trong cudc séng hing ngay cua
tdng ni..

Cha trai trong tiéng Phan la Upavasatha, doc
la Bé-sa (%)) hay Bé-sa-tha (iliij#), c6 nghia la
thanh tinh. Néu xem xét tir nghia rong 1a chi su
thanh tinh than tam, trdnh viéc co thé bié€ng nhic,
ué oai; hi€u theo nghia hep la chi Bdt quan gidi trai,
hodc chi riéng cho gidi “gud ngo bdt thuc”. Vi vay,
cé thé duy tri duge giéi phdp qud ngo bdt thue goi
la “tri trai”.

Trong thoi gian “tri #rai”, cdce thice an duge 4n,
hodc liic phdp hoi cing cdc thidc 4n goi 1a trai thue.
Ngoai ra, cac thde an cung cdp cho tdng ching cing
gol la trai, nhing phdp hoi kiéu nay goi la trai héi.

Qua duong khong chi don gidn 12 &4n com, ma
Phit gido con xem qud duong 12 mét leai phép su.
Nghi thite ban dau ¢6 cing Phat, b& thi thic an,
sau d6 c6 ket trai, cd mot qua trinh dién ra dic biét
trang nghiém va tinh ling.

Khi vi tang truc nh4t gé bang gd (mdc ban),
tat cd ching ting quin 4o chinh t& vao Ngi qudn
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duong,' lan lugt ngdi xudng, sau dé cung doc tung.
Mot vi lam cha goi 14 Duy-na doc: “Nhuoe phan thuc
thoi, duong nguyén chung sinh thién duyét vi thue,
phdp hi sung man.” (Khi &n cdm, phai nguyén cho
tdt ca chdng sinh 14y niém vui cta thidn dinh lam
thic dn, tir d6 com 4m bung thi tam thién ddy da
niém vui theo dao phédp).

G cdc chua khi qua dudng ding nhidu khay bat,
mét s6 it cdc thién vién chi diung bdt. Cdc khay bat
déu ¢6 vi tri ¢8 dinh, khéng duge tuy ¥ xé dich, khi
dn muén thém canh, thém thitc &n do Hanh duong
phuc vu; khong duge cdt tiéng néi hodc tu dong roi
khéi ché.

Trude va trong khi an phai chd tdm quén xét
nam diéu: Mot 12 qudn xét cong khé cia ngudi lam
ra luong thue, ngudn géc tit ddu ma cé db an nay;
hai 1a quan xét dao hanh cta chinh minh, liéu di
xing ddng dudc nhan su cing dudng nay hay chua;
ba 14 quan xét dé phong tdm minh phéng ting khdi
1én ba d¢c: tham lam, san han va si mé; bén la quéan
xét rdng viéc dn udng cing chi nhu viée udng thude
d€ duy tri co thé tén tai; nam la qudn xét ring viéc
tho nhan thire 4n nay la vi muc dich tu hanh thanh
Phat, cdu do ching §inh.

Khi qud duong, bat dta khong duge dé& cham
nhau phdt ra tiéng dong, cing khong duge phép néi

" Ng quin dugng: wie trai duding, nha dn cda 1ang chdang. Vi Phat ché
dinh vi ty-kheo trong khi an phii chd tam qudn xé1 5 didu tnea quain),
nén nha an duge goi la Nga qudn dudng.
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chuyén, can thém thic 4n thi dung daa dé biéu thi
¥ mudn. Néu ¢é chuyén phai di ra ngoai, thi xép hai
c4i bit chdng 1én nhau, vi tdng hanh dudng nhin
thay lién biét ngay 13 ngudi dé6 khong ¢é mit; néu
& trong thién vién thi tdch hai cai bat ra. Khi xép
com, hal bat com va thic dn xép ngang theo ban,
dia x€p ngang trudc mat; khi 4n com tay 1ay tay
trai cAm bdt com trude dit ¢ bén phai, sau d6 dung
tay phai lay bat thidc an dit vao bén trdi, sau do
méi cAm bt com lén an; néu mudn thém com, dua
bat com ra, phan diia gdc trén bat biéu thi s lugng
com can dung; néu can thém thic an, dia dung ding
trén bat, biéu thi can thém rau; néu dia xép bang
trén miéng bat nghia 1A ¢in uéng canh; sau khi dn
xong hai bat x&p 6 ria ban, diia xép § giia hai bat.

Cd Tiéu Lién ngusi thoi Pudng trong Thiéu
Léim Ty Khé Trie Ki da miéu td rat sinh déng canh
tugng cdc tdng nhin trong chia an com: “Mébi khi
tiéng chudng hiéu vang lén, ting nhan tir tat ca cde
phong, cdac khu déu tap trung lai trude trai dusng
dé #n com, tat cd moi ngusi déu doc ké d€ bidu thi
long thanh véi chue Phat, cdc vi khach cang bdi, cing
cdc tugng Phéat trude, tir bép an phdt ra Am thanh
nhu tiéng thay triéu, cdc mén dn déu ldy tir bép
an, sau khi &n xong cdc ting cung tung bai ké Két
trai. Ngudi bd thi nhdt dinh sé gap duogc nhing lui
ich, mong muén ching sinh nhing diéu da lam déu
hop vé1 Phdp Phat, mong muén ching sinh déu vién
man.
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Trong sudt qud trinh tho trai moi ngusi déu phai
gilt vén ling. Sau khi tho trai xong, néu Tru tri c6
viée can théng bao sé thong bdo ludn.

Moi thang vao ngay ram, miing mdt, hodc ngay
1& dic biét nao khdc s thém thie dn cho chu ting,
hode ¢6 cur 81 dén cing dudng thic dn ciing dugc
thém thdc &n.

Thong qua nhiing ditu trén day, c6 thé thay la
viéc dn udng & trong chia rat gian di nhung vo cung
nghiém trang, theo ding tinh than an nhu udng
thude, chi ¢6t duy ir1 sde khée dé tu hanh, va viée
tiép nhan dé vat thuc cling dudng cling chi 1a dé gieo
duyén lanh véi tin d6 ma théi.

12. Quan niém vé am thue trong Phit gido

Phat gido cho ring, &m thue va bénh tat ¢6 mol
litn hé mat thict khong thé tach roi. C6 rat nhicu
bénh tat nguyén nhan do dn udng qua phic tap hoac
An udng qud nhiéu gay ra. Bén canh d6, nfu an udng
du mtte do, phi hop thi ¢é thé tri duge bénh tit.

Y hoc Trung quic cho riang, néu dn udng khong
diéu dé, khong sach s¢ hodc an qua nhiéu, hoide dé
qua déi cang gay ra bénh. Y hoc phuong Tay hién
dai cho rang, théng qua viéc an udng, c¢g thé tiép
nhan thie an, tiéu héa va tinh loc chat dinh dugng
cung cAp cho co thé, duy tri su ton tai, hoatl déng cla
sy song con ngudi, vi vay chi cé an uong dung cach
méi dam bao co thé khoe manh, néu dn udng khong
hop li sé khién bd mdy co thé hoat dang khong binh
thudng tit d6 dan dén sinh bénh.

Thién tra & dn chay 189



Vi vay trong DPai tri 46 ludn cé viét ring: “Thue
vi hanh dao, bdt vi {ch thdn.” (An uéng dé hanh dao
chit khong phadi d€ t&t cho ban than.) Ngudi xuit gia
chi xem an udng 14 mot diéu kién cAn thist dé c6
thé ti€n hanh tu dao, nén khong cdn qud chu trong
dén an udng, mién 1a ¢ thé duy tri mang song va
tu dao la duge.

Thién su Bach Trugng thsi nha Puing con néi:
“Bénh tat ldy viée dan it lam thude.” Tu géc 46 clia
y hoc hién dai, khi co thé sinh bénh, gidm &n uéng
vifa 14 mot phan dng sinh hoc, déng thoi gidm an
udng cing gitp da day rudt duge nghi ngoi, lam giam
su qud tai cha co quan tiéu héa, gidp hé mién dich
phdt huy tdc dung Idn nhat. Trong Ma-ha chi qudn
phé hanh cing viét: “An it sé giup tém tré nén minh
mén.”

Nha Phat cho rang phdi 4n uéng theo mét quy
luat nhat dinh mdi ¢6 thé tu hanh t6t hon, dat duge
Chénh qua. Cu thé ma néi, quan niém vé an udng
cua Phat gido ¢6 ba diém chinh:

1. Ankhéng cén no.

Phat gido cho ring, chi tham lam ciu théa man
¢ noi miéng sé 1am tam phién nio; néu an it sé cam
thay thodi ma&i, khién con ngudi chuyén tam vao
viéc tu hanh, rén luyén tri thide, tr tué, nhu trong
kinh Tang Nhdt A Ham c6 viét: “N&u an qud no, sé
lam thd gdp, toan than méi mét, cdc mach khong
thong, khi€n tam bat an, ding ngdi khong yén.” Y
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hoc ¢8 dai Trung quéc cing rat chd trong “thuc bdt
cdu bao” (in khéng can no). Cho ring, néu in qua
no sé lam hat khi, 4nh huéng dén da day.

2. Khéng duge dé qud déi.

An qud no khéng ¢6 loi cho co thé, nhung dé
qua déi ciing tén hai dén sdc khoé. Trong kinh Tang
Nhat A Ham cé viét: “N&u an qua it, ciing lam ton
thuong co thé.” Trung y cho rang qud déi sé& lam hai
dén ty, néu con ngudi d4n qud it khién gan c¢6t kho
khan, dich man khéng luu théng duge. ¥ hoc hién
dai cling cho réang néu 4n qua it sé khién co thé suy
dinh dudng va thiéu mau.

3. An ubng theo thisi gian.

Tin 46 Phat gido rit chd trong viée &n ding
git, didc biét 1a nhing ngudi xudt gia rat cha trong
khéang &n sau budi trua, Pac Pinh Luyén trong Ldo
ldo hdng ngoén viét ring “Trudce trua 1a sinh khi, sau
trua 1a ti khi. Pdc Thich Ca ¢6 thuyét khong an sau
budi trua cing la tranh tif khi.”

13. Ngudi phu trach dn uéng trong nha chua

bién toa

Dién téa la tén goi mat chie danh chuyén phu
trach trai chie (chdo an) trong nha chaa, 1a mét
trong {uc tri sy cia Péng tu. Can ci theo Sde tu
Bach Truong thanh quy, quyén bon, chuong Ludng
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ty' diéu noi vé dién tda thi: “Dién toa phu trach
trai chitc cho moi ngudi, tat cd cdc dé cing déu phai
sach s&, gia vi phdi phu hgp, hon nita ding phai tist
kiém.”

Mac di chitc vu nay phu trach nhing cong viéc
&m thue rdc réi vun vat, nhung tir xva dén nay, céng
viéc nay rat dugc coi trong, thugng cif nhing vi ting
¢6 dic hanh cao khiét ddm nhiém. Coéng vide nay
duge xem nhu mot viéc cao ca, néu giao cho mét
ngudi khéng c¢6 trach nhiém thi sé& anh hugng truc
ti€p dén doi song sinh hoat va tu hanh cta ting si
trong chua.

Tén goi dién toa la duge 14y tir cum “dién sang
toa”. Theo Ma Ha Tang Ky Luit, quyén sdu, khi
Phat ¢ Thanh Xa-v¢ do ty-kheo Ba-phidu-ma-la T
lo chin viée: sdp giudng, moi khach hoi hop, sdp x&p
phén bd phong ngl, quin 4o, huong hoa, hoa qua,
nuéc néng, mén dn chay. Trong dé khi siap giudng
ngon ut tay phai caa ngudi trudng ldo bat den, tuy
vao chic vu ma sdp x&p cdc vat dung cho phu hap.

Theo sdch DBai Tdng Tang Stt Luge (quyén trung),
To Pinh Sy Uyén (quyén tam), Phién Dich Danh
Nghia Tap (quyén bén) déu cé ghi: “Goi dién toa la
{ri st ¢6 nghia la ngudi phai biét di chin viéc. Ngoai
ra, phong ¢ cua vi dién toa goi la “dién toa liéu”
hodc dién toa phong.

Nhitng vi tdng tryc dudi quyén dién toa bao gbm
phan ddu (ngusi lo ndu com), hanh ddu (ngudi lo

" Chuing nay noi vo hai bhan Dong wiva Tay e trang cac 1hién vién.
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viée di lai), mé ddu {(ngudi lo cung cdp gao), thdai ddu
(ngudi lo thie 4n), vién ddu (cham séc vudn tugce).

Chép su
Khi Phat gido Hdn truyén chuyén sang nép
sdng tu vién, cdc tadng nhan phai tuy minh nau an,
khéong di khat thue, vi vdy ndy sinh nhu ciu ngust
chiu trach nhiém vé bép ndc trong chén tung lam.
Bach trugng thanh quy ¢é ghi chép mat so cac chiic
trach nhur sau:
1. Dién toa: phu triach tat cd viée cling, cung cap
trai chuc.
2. Phan ddu: phu trach nau com, chdo.
3. Hanh déu: phu trdch cong viéc trong trai
dudng.
4. Héa daw: phu trach nau com.
5. Thiy ddu: phu trach pha tra, nudc trong trai
dugng, phu trdach viée rita nguyén lidu.
6. Thai dau: phu trach nau thie an, rau.
7. Thung dau: phu trach ria cdc thing com, thing
rau ¢ trai phong.
8. Ma ddu: phu triach xay bot, lam dau phu.
Ngoai ra con ¢é dién dau, tra dau, ndi dau...,
tay theo moi thién vién ma cdc chde vu cing khéng
hoan toan giong nhau.

Vi T4 sw xudt phdt uv erong bép

Thién 14 phuong phap tu duy trong chinh dinh,
né co thé hién hivu ¢ khdp moi noi, khéng phai cd la
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ngdi thién, doc kinh méi 1a chan chinh tham thién
ngd dao. Trong nha b&p cha cac thién vién, niu
nudng cing duge xem la ¢dng phu tu hanh. Tir trude
téi nay c6 rat nhiéu vi t6 su vi dai cing xudt phat
t nha bép.

Thién su Thap P4c va Han Son ndi tiéng trong
lich sit Phéat gido, thoi nién thigu ciing da lam truc su
trong chiia; thién su Duy Son ciing da tirng lam dién
toa. Theo ghi chép trong Cdnh Pic Truyén Ddng
Luc, trude day thién su Tuyét Phong da tung lam
phan dau, thién su Khanh Chu tai Vi San da ting
lam mé ddu, thién su Pao Khudng tai Chiéu Khanh
da tirng lam thang déu, thién su Quin Khé tai Mat
Son da timg lam vién ddu, thién su Thiéu Vién tai
Thach Mén da ting ddm nhiém dién ddu, thién su
Tri Théong tai Duy Son timg dam nhiém true tué,
thién su Hi€u Théng tai Van Cu dam nhiém ddng
ddu, thién su Long Son tai Pau T dam nhiém thdi
ddu, thién su Nghi Hoai tai Thay Phong ddm nhiém
thiy ddu, thién su Phat Tam tai Hai An ddm nhiém
tinh dau. Piing 14 “mic vi chite su chi ngoai, canh
v6 sd doanh; tu tri van thay ban sai, vo phi Phat su,
dao mé tdc phan, chinh hdo tham cau.” (Khéng bé
trach nhiém cGa minh... nén biét, gonh nuée, ché
cai déu la viéc Phat, gia gao, lam com ciing 1a viéc
cau dao.)

Tang si Phat gido Trung qudc mic du khéng
con ra ngoai khdt thuc nita, nén phai true su, dic
biét 1a truc su tai noi bép nic, dén huong noi chinh
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dién, nhung van tich cyc trong sinh hoat, cing nhau
bao vé, duy tri sitc khoé t8t, ngoai ra con tao ra mot
hudng mdi cho viée tu t4p thanh tuu dao nghiép.

14. Ngay dn chay cida cu si

Théng thudng, cdc cu si tai nha 14n lugt dn chay
vio nhitng ngdy tu trai, lue trai, thdp trai, Qudn Am
trai, tam truong trai nguyét, va mot s6 ngay Via cha
chu Phat, Bo tat.

Tw trai 1a chi cac ngdy méng mot, méng tam,
rim, ngay hai muoi ba (theo am lich), tit ca 1a bén
ngay trong mot thang.

Luyc trai 1a chi cdc ngdy mdng mot, ngay méng
tdm, ngay ram, ngay hai muoi ba, ngay hai muoi
chin, ngay ba muoi; n&éu thiang thiéu thi ngay hai
muoi chin chuyén thanh ngay hai muoi tam, tit ca
la sdu ngay trong mot thang..

Thdp trai: chi cdc ngay méng mét, ngay méng
tam, ngay mudi bon, ngay rim, ngay mudi tdm, ngay
hai ba, ngay hai tu, ngay hai tdm, ngay hai chin,
ngay ba mugi, né€u gap thiang thi€u thi ba ngay cuéi
thang déu Iui lai mot ngay, tat cd ¢6 mudi ngay.

Qudn dm trai tic cdc ngdy mong tdm thing
chap, ngay mdng bay, mung chin, mudi chin thing
hai, ngay ming ba, mung sdu, mudi ba, mudi chin
thang ba, ngay mung tdm, hai muoci hai thang tu,
ngay muang ba, mudi bay thdng nam, ngdy mudi sdu,
mudl tdm, mudi chin, hai mugi ba thang sdu, ngay
mudi ba thang bay, ngay mudi sdu thiang tdm, ngay
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muert chin, hai ba thdng chin, ngdy mang hai thiang
muai, ngay muol chin thdng mudi mot, ngady ming
tdm, hai tu thang mu&i hai, tat ca ¢6 hai muoi tu
ngay trong nam.

Tam truong trai nguyét theo Am lich bao gom tu
mong mdt d&€n mudi lam cdc thang giéng, thang 5
va thang 9. Can cd theo ghi chép trong Pai téng cao
ting truyén, nha tho ndi tiéng thai Puong 1a Bach
Cu Di da tung tham vdn céc vi danh tang nhu Duy
Khoan (%), Paoc LAm (i #£)... v& tong y Phat phdp,
cing dam dao vé ¥ nghia siau xa trong Phat ly, da
4 Hang Chau rdt lau. Bach Cu Di kién tri dn chay,
tadp ngdi thién, sau ndy mot muc theo Phat, thuong
xuyén thuc hién tam truong trai nguyét.

Cde ngay via, khdnh ddn eda chu Phit va B tdt
1.Khéanh ddn Di Liac Bo Tat: mung 1 thdng giéng
2.Ngay Phat Thich Ca xuit gia: mung 8 thang 2
3.Ngay Phéat Thich Ca Niét-ban: 15 thang 2
4. Khanh dan Quan Am Bé Tat: ngay 19 thdng 2
5.Khanh dan Phé Hién Bé Tat: ngay 21 thdng 2
6. Khdnh ddn Chuan Bé Bo6 Tat: ngay 16 thang 3
7.Khdnh dan Van Tha B6 Tat: mung 4 thang 4
8.Khanh dan Phat Thich Ca: ngay 15 thang 4
9.Khanh dan Duge Vuong B Tat: ngay 28 thdng 4
10.Khdnh dan Gia Lam Bd Tat: 13 thiang 5
11.Khdnh ddan Vi Da B6 T4t: mung 3 thang 6
12.Quan Am B6 Tat thanh dao: 19 théng 6.
13.Khdnh dian Pai Thé Chi Bé Tat: 13 thang 7
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14.Ngay Chu Phat hoan hi, chu ting tu ti, Vu lan
bon héi: 15 thang 7
15.Khanh ddn Long Thu B6 T4t: ngay 24 thang 7
16.Khénh ddan Pia Tang Vuong: ngay 30 thing 7
17.Khédnh dan Nhién Diang C6 Phat: 22 thdng 8
18.Ngay Quan Am Bd T4t xuat gia: 19 thang 9
19.Khanh dan Duge Su Phét: 30 thiang 9
20.Khanh ddan Dat Ma So t6: miung 5 thang 10
21.Khanh dan A Di Pa Phat: ngay 17 thdang 11
22.Phat Thich Ca thanh dao: mung 8 thang chap
23.Khanh dén Hoa Nghiém Bé Tat: 29 thang chap

15. Dung cu dn udéng: Mét biat, mot binh

Tindt binh

Tinh binh trong ti¢ng Phan 1a kalasa, dugc lam
tir 46 gom hodac kim loai, la dung cu dé dung nudec, la
mot trong mud tdm vat dung cua vi ty-kheo, dung
nuée dé udng hodc dé réa, con goi la thay bink hoic
tao binh.

Trong Sdc Tu Bach Truong Thanh quy phan
dao cu ¢6 viét: “Tinh binh, tiéng Phan 13 kalasa,
Han dich 1a binh”.

Trong Thich Thi Yéu Liuoc viét: “Tinh binh,
tiéng phan la kalasa, con goi 1a binh, dung dé du tri
nudc mang theo ngusi, dé rda chan tay.”

Trong Ki Quy Truyén vict: “Tinh binh gém hai
loai loai bang sd khi sach sé dung, loai biang kim
loai dong sat khi ban dung.”

Trong Té¢ Pinh Su Uyén viét: “Cé nhing ty-kheo
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dén nai khéng ¢6 nude hoic nude ban khong st dung
duge. Phat sau khi biét lién quy dinh méi ty-kheo
phai mang theo minh hai binh nudc, mgt binh dung
lde sach, mét binh dung lic ban.”

Ching loai ciia tinh binh gém hai loai: tink binh
va truge binh. Trong Nam hdi ki quy néi phdp truyén,
tap mét, phan Thiy hitu nhi binh viét: “Pham nuge
¢6 hai loai: trong va duc. Nudc trong dung trong binh
sd, nuée duc dung trong binh bing ddng, sat. Nudc
trong dé luc nao cing cé thé uéng duge, nuée duc dé
thuan tién khi can thiét. Nuge sach phai dung tay
sach dé ¢Am, phai dé & nai sach sé, binh nude duc ¢6
thé dé& & dau ciing duge.”

Cdch phan nuéc lam hai loai nudc sach dé uéng
va nude bdn dé rira tay rat dang véi quan niém vé
sinh. Ngoai ra binh nudc con 1a mdt trong mugi tam
dé vat cla ty-kheo, mang di lai rat thuan tién, hoic
lam tai dé dung goi la binh dai.

Bd dd bink duge Iam try tri
Thién su Linh Huu thoi Pudng 1a ngudi khai
son tung ldm Quy Son, ndi tiéng trong gidi Phat
gido duong thoi, ¢6 luu truyén mot cau chuyén lién
quan d&n tinh binh.

Khi su phu cia Linh Huu la thién su Béch
Trugng dén ndai Bach Trugng, Giang Tay khai phép,
thién su Linh Huyu da hoc dugce rdt nhiéu gido phdp
£ ngai.

Mot hom, ¢6 mot vi Tu Ma Pau Pa tu H6 Nam
dén. Vi ddu da nay rat gidi trong viée quan sdt phong
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thay dia i, lién néi véi Bach Trugng: “Téi gan day
phat hién ¢ H6 Nam ¢6 mot ngon ndi tén 1a Quy
Son, 1a noi thudn tién ¢é thé quy tu hoc ting 1én dén
mét nghin ndm trim nguoi.”

Bach Trugng nghe xong lién hoi: “Lao tang cé
thé tru tri ¢ nii dé khong?”

Dau Da tra loi: “Nai nay khong phai 1a noi cta
lao tang.”

Bach Trugng thic mdic: “Tai sao lai khong
dugc?”

Dau Pa lién gidi thich: “Hoa thugng nhu xuong,
nui d6 nhu thit, hai bén khong duge hop. Néu thay
1&n nai d6, 46 chang khong dén sd nghin.”

Béch Trugng lién héi: “Vay thi xin phdp su xem
trong cdc d6 dé cha toi 6 ai c6 thé di khéng?”

Tu Ma Pau Pa néi: “Pgi xem qua mdéi bist.”

Lic dé, d0 dé cda thién su Bach Trugng 14 thién
sd Hoa Lam Thién Gidc dang lam Thi toa, Béch
Trugng lién cho ngui goi Hoa Lam Thién Gidc
dén.

Khi Hoa Lam vao phong, Bach Truong lién héi:
“Ngudi nay cé duge khong?”

Dau Pa chi cudi, bdo di tiép vai bude. Ong nhin
mét lde rdi noi: “Ngusi nay khong duoe.”

Bach Trugng lai sai ngusi goi Linh Huyu dén.
Lic d6 Linh Huu dang giit chite dién toa. Pau Pa sau
khi nhin lién ming rd reo 1én: “Ngudi nay chinh la
chu nhin cia Quy Son.”
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Bdch Trugng ngay trong dém d6 lién goi Linh
Huu vao phong va din do: “Ta ¢é duyén giang phdp
noi day, nhung con nén dén noi phong canh hitu tinh
kia dé ti&p tuc truyén tong phdp clia ta, cho hiu thé
hoc theo.”

Thién su Hoa Lam sau khi biét chuyén rat khéng
vira long, dén héi: “Nay con 12 ngusi ding dau trong
ching ¢ day, vi sao vi dién toa lai duge giao lam tru
tri?”

Thién su Bdch Trugng mudén thé hién siu céng
bing lién quy&t dinh cho hai ngudi thi tai, ndu ai ¢6
thé truéec mit moi ngudi néi duge mot ciu vugt troi
hon sé& duge cu di Quy Son.

Bach Trugng chi vao cdi tinh binh bén canh
minh va néi: “Khéng duge goi 14 tinh binh, viy goi
la gi?”

Hoa Lam néi: “Khéong thé goi la cay lang.”

Tiép d6, Bdch Truong yéu cau Linh Huu trd 1oi.
Linh Huu khéng néi gi, 1dy chan da dé tinh binh roi
di.

B4ch Truong rat hai long cudi néi: “Ong tha toa
thua mat hon nii nay rdi!” Lién phdi Linh Huyu dén
Quy Soun, vé sau cling dé tit 1a Ngudng Son Hué Tich
khai sang tong Quy Ngudng.

Binh hdt

Binh bdt von di 1a vat bat li than cha ngudi xuit
gia, mot ngay khong thé thiéu. Nhung sau khi Phat
gido truyén vao Trung qude, ngudi xuat gia khéng
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con hinh thite khat thue dé nita. Vi thé, tir trude tdi
nay khi truyén giéi déu cé binh bat, nhung nhimg
ngudi st dung dén rat it. Hién chi cé6 mét s6 tiang si
Luit tong dén nay van dung binh bat dé dung com.
Bat 1a tir goi tdt, trong tiéng Phan la Bach doc
la Bdt-da-la, hay Bdt-hoa-la, con duge goi 1a Bdt-vu.
Chét liéu, mau sdc, kich thuge ciia bat déu cé nhiing
quy dinh cu thé, 1a thyc khi cta phdp, dudc quan
niém la do con ngudi va trdi dat cing tao thanh, vi
vAy c¢6 ¥ nghia la @ng phdp khi, ddng thai bat ciing
do phén lugng nhu cidu khdc nhau cia méi ngudi
quyé&t dinh, vi viy con ¢é nghia la ung luong khi.
Trong giéi luat quy dinh, bat gém ba mat thé
chdt, dung lugng, mau sde, 13 ba diéu phai theo quy
dinh, khoéng duge vi pham. Thi nh4t, chat lidu cda
bat 1a bing dat, hodc bang sit, khéng dugce lam bang
vang, bac, dong, thiy tinh, ma ni, sdp tring, gb, d4,
c6 thé dung sdt lam b4t goi 1a bat sdt, néu dung dat
gom lam thanh thi goi la ni bat, thd bdt, ngoa bdt.
Thit hai la mau sdc cia bat, trong T Phan Luat quy
dinh r6 chi ¢6 thé ding hai mau den va d9, trong
Nga Phan Luat gigi han ngoai dung cdc mau den,
dd, ndu thi khéong duge nhudém bat cif mau nao khde.
Thi ba la vé kich thuédc cia bét, trong T Phan Luat
quy dinh loai to ¢6 thé dung duge ba dau, loai nhé ¢6
thé dung dugc nita dau, loai vita ¢6 thé tich ¢ khoang
gitta. Nhung ching ta khong biét “dgu” trong Tu
Phan Luat 1a don vi do ludng nhu thé nao. Trong
Thap Tung Luit, quyén mudi ba c6 ghi chép thuong
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bat c6 thé dung duge ba bdt com, mét bat canh va
thém mét it thdc an, he bét c6 thé dung duge mot
bat com, nira bat canh va mat it thic an, trung bdt
nim & khodng giita hai loai b4t trén.

Trong Tdt Ba Pa Ty Ni Ba Sa quyén 5 ¢6 ghi
chép: “Mét bat tuong duong véi ba muoi lang com,
vdy thi ba bat com 1a sé 12 mdt thing (mdt phan
mudi cta dau).”

Ngoai ba loai thuong, trung, ha néu trén, con cé
loai qud bdt, hay con goi ia bdt to, to hon ca thuong
bat, lai ¢6 loai bdt nhd, nhd hon ha bdt.

Hinh dang ctia bat thap, ¢ chd bung hoi phinh
ra, ddy va miéng thu hep, dudng kinh nhé hon 6 chd
bung, nhu vy khién thic &n dung trong bat khéng
dé bay hoi, va ¢6 thé giit Am lau hon.

Cdu chuyén vé bdt Phét

Trong lich stt Phat gido con luu truyén mot cu
chuyén lién quan dén chiéc b4t ma ddc Phat di titng
su dung.

Trong kinh Thdi T Thuy Ung Bdan Khéi ¢ viet
rang, Phit sau khi thanh dao, bdy ngay khéng an gi,
c6 hai ngudi thuong nhén tén Dé Vi, Ba Lgi da cing
Phiat my mat. Puc Phat di nhin thay trude day chu
Phat déu dung bat dé nhan bé thi. T thién vuong
biét duge ¥ nghi cda Phat lién d&€n nai Tat Ngach,
tir trong da 1ay dugce bdt tu nhién, sau d6 ddng 1én
Phat.. Khi Phéit héa d6 ba anh em ho Ca-diép da
nhot rdn déc vao bat. Sau khi die Phit nhap diét,
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cai bat d6 duge cdt gilt rdt cdn than, duge cdce tin dé
ngay dém cing bai.”

Bat ma Phat da ting st dung duge ghi chép
trong Phdt quéce ki, phan Phdt-ldu-sa quée nhu sau:
“Khi b4t Phat § nuéc nay, vua ho Tich Nguyét da
dem mét doi quan thién chién dénh chi€m, hong
cuép bat Phat. Vua 1a ngudi tin Phat, mudn ¢6 bat
Phat dé thy, nhung khi cuép duge bat Phat, ong
cho bdt 1én lung voi d& chd thi voi nhat dinh khong
chiu ¢4t budc. Ong ta biét minh va bat Phat khong
c¢6 duyén, lién dung thap va thinh bdt Phat vao the
ngay tai ché d6.”

Chiéc bat Phat nay nghe néi “cé thé dung hon
hai ddu, mau den, ¢6 4 chan rd rang, day khoang
hai phan, ¢6 phat 4nh ra dnh sdng”. Trong Xudt tam
tang ki tap, tap tht mudi lam, Tri Manh Truyén cé
nhic dén thdp thd bat Phat: “Khi sang dén noi, voi
dén bai t& thdp bat Phat, bat tda ra 4nh sang ruc
rg...”

Trong Phdt Qudc Ki cia Phap Hién, phan Su Tv
Quéc cé ghi rang: “Bat Phat nguyén ban & Ty-xd-li,
ngay nay la Kién Ba Ve, sau vii tram nam [uu lac
¢ Tay phuong Nguyét Thi Quéc, sau d6 lai chu du
sang rat nhiéu nuéc khde, cudi cing da vé& dén Trung
Thién Tric.

Bdp bt dé thodt sink 1t

Truge ddy ¢6 mot vi thién su tén 13 Kim Bich
Phong. Pao phdp tu hanh cla ngii rit cao. Ngai coi
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thudng tit cd chau bau ¢ thé gian, nhung lai dac
biét col trong va gid gin mot cdl bat vang.

Mét hom, tho ménh cta ngai sdp hét, Diém
vuong lién sai tiéu quy di bat ngai, ldc d6 thién su
da ngdi thién nhap dinh. Ti€u quy dén ché éng tim
mot hdi 1au ma khéng tim thay 6ng dau, né lién tim
dén d6 dé cha ngai, héi su phu di dau mat rdi? Do
dé lién tra 13i n€u mudn tim thdy su phu cia anh ta,
chi can gd vai tiéng vao chiéc bat vang ma ngai yéu
quy 14 su phu s& xuit hién. Tiéu quy nghe xong licn
gd vao chiéc bat vang ma thién su Kim Bich Phong
ua thich, qud nhién thién su xuat dinh hién ra, tiéu
quy ngay lap tic bat ngai ludn.

Kim Bich Phong thién su lién hdéi tai sao lai bat
éng, tidu quy ddp rang: “Do Diém vuong sai di bat.”
Kim Bich thién su lién néi: “Hoan cho may ngay
duge khong?” Tiéu quy lién néi: “Puge, han cho éng
trong bay ngay nda.”

Sau khi tiéu quy di, thién su Kim Bich Phong
sau mot hdi tu duy, béng nhién dai ngd, hiéu ra
rang sinh ti ¢6 diém vudng méc thi méi vudng vao,
sg di tiéu quy tim duge ong chinh ia vi con vudng
chdp vao cai bat vang, néu bay gig vut bo bat vang
di, trong long thanh tinh thi sao ¢6 thé bi bat nia?
Chinh vi viy ngai buéng xa bdat vang, khong con
chit luyén luu tham chdp.nao nita. Sau dd, moi ngudi
trong chiia lién nghe thay tiéng qudt cua ngai trong
hu khong: “Néu tiéu quy mudn bat Kim Bich Phong
nay. tri khi ¢é xich khda duge hu khong!”
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Tam xia rdng

Tam xia rang trong nha chua goi la dwong chi
{canh cay duong), 14 miéng gd nhé duge tude ra tu
canh duong tuoi, vao thai ki Phat gido nguyén thuay,
nhiing ngudi xudt gia ding dé danh ring va cao ludi,
cing la mot trong mudi tdm vat cdc ty-kheo ludn
mang theo minh.

Trong sach Tv Ni Nlidt Dung Thiét Yéu do Luat
su Déc Thé Kién Nguyét thoi Thanh soan c¢6 viét:
“Tat ca cac loai cay déu 6 thé dung dé danh ring,
déu ¢d thé lam tim xia rang, chi can cdy ¢6 tinh hoa,
vi dang la duyge, khéng chi riéng cay duong liéu.”

Npgubn goc cria tdm

Can o vac nhing cdch néi truyén théng, nhai
canh ciy duong rat ¢d ich cho vé sinh. Li do ma
Phat gido sit dung canh cay duong duge viét trong
Nga Phan Luit quyén hai muoi sau: “C6é méot s0 ty-
kheo ¢6 hoi thd hoi, hon nira rat khé tiéu hda, khi
néi chuyén vdi ngusi khdc gy su khé chju. Nhitng
ty-kheo nay dem ndi buén phién nay lén thua véi
Phat, Phat lién day nhimg ty-kheo nay nén nhai
canh cay duong. Ngai ¢dn néi thém dén cdng dung
cua viée nhai canh ciy duong: mot 14 giap tiéu héa,
hai 14 tiéu trir lanh néng, ba 1a phan biét cac loax
mui vi dé& dang hon, bén 1a hoi thd khéng hoi, ndm
1a gittp mét sdng hon.

C6 thé thay quan niém vé& vé sinh cia Phat gido
rit tién tién, biét dung gé nhai dé duy tri hgi thd
thom tho, khir cdec mui hél cla riang, miéng.
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Quy cdeh ciia tdm

Hinh dang to nhd ctia tam déu c6 quy dinh rd.
Trong Ngia Phdan Ludt, quyén thit hai muoi by c6
ghi chép: “Cé nhing ¢y-kheo lam canh duong qua
dai. Phat khuyén khong nén 1am dai nhu vay, dai
nhit la mdt gang tay thoi. C6 nhing ty-kheo lam
canh Duong qua ngdn, khi dang nhai canh duong
gip Phat lién cai chao, thé 14 nust luén canh duong
vao trong bung. Phat néi khong nén qua ngin, ngin
nhét cing phai l& nim dét ngén tay, ciing khong
nén qua to hodc qua nhé. Luc dé ¢6 ty-kheo ding
tdm qud dai nén st dung khéng tién, ciing rit nguy
hiém; lai ¢6 ty-kheo dang tam qua ngén, rat d& nudt
tré1, vi vay Phat méi quy dinh d6 dai cia tim.

Nghi thite diing tém

Khi nhai canh duong, bdt budc phai chi ¥ dén
hinh thic, khéo 1éo, t& nhi, vA phai tuidn theo mot
quy tdc nhat dinh. Trong Nam Héi Ki Quy Néi Phdp
Truyén viet: “Néu ¢ gln ngusi bé trén phai dung tay
trdi che miéng. Sau khi dung xong phdi lap tic dén
noi rita. Pham 14 nhing nudc ddi nhd ra cung tim
va tdm sau khi nhai xong phdi nhd ra that nhanh,
hofc ho hai lan, khéng thi viéc nhé tam dé 1a c6

s

to1.

Trong Ngi Phan luat quyén thd hai muoi bay
ciing néu ra mot s§ diém cdn chd ¥ khi nhai tam:
mot la cdc ty-kheo nén nhai tAm & noi tap luyén;
hai 14 khong dugc nhai canh duong gin giéng; ba
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la khi ding xong canh duong phai r¥a sach sau dé
méi duge virt di; bén 1a canh dudng nén cit miéng
nhé dé tién s dung, phin con lai dé danh dung
dan; nam la khéng dugc dung canh duong trong tui
da; sdu 14 khong duge nhai canh duong ¢ 6n dudng,
gidng dudng, chd lam thdc &n, truGe mit cdc hoa
thugng va thuong toa; bay 1a khéng duge nhai canh
duong trude mait cae éy-kheo bi bénh.

Cach dung tam: dau tién nhai chdm mot dau
tam, sau d6 nudt luén nudc tiét ra, 14y ddu di nhai
ndat cha tdm co xat véi rang, sau khi cg xat xong, lai
tdch nhd tam, udn cong thanh hinh trang khuyét
d€ cao ludi, thudng xuyén lam nhu vay mdi budi
sdng s& khi&n rdng chic khoé, tiéu doc, gidm néng.
Nhung cdn cha y khi st dung, cAn thin khéng lam
tén thuong khoang miéng.

Tdm va phong bénh rdng miéug

Trong kinh Hoa Nghiém quyén mudi mot viét
rang: “Nhai canh duong ¢6 mudi tdac dung sau: mt
14 tiéu hoéa thic an; hai la phdong chéong bénh viém
rang; ba la ¢6 thé giai doc; bén 14 1am hét cao ring;
nam la gitp hoi thé thom tho; sdu la gidp sang mat;
bay gilip mat hong; tdm giip mdi tranh nmit né; chin
gidp ting cuong ich khi; muosi giup 4n ngon miéng.”

Phat gia dung canh duong dé tri bénh, trong
Tang Ky Luat viét: Néu trong miéng néng hoae ¢
vét 1¢ loét chi cAn nhai canh duong la khéi.” Trong
Pa La Ni Tap Tép, tap nam cé viét: “Ring dau niém
chi Duong chi bay lan, sau dé nhai canh duong la
khai”
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Buong nhién, khéng chi riéng canh ciy duong
ma nhiing cdy cé vi cay, ddng nhu cay chy, cdy hoe,
cay trach, day may... déu c¢6 thé diung lam tim.

Ti cong dung caa tam, thue t& c¢6 thé thiy chinh
14 ngudn gdc cda lidu phdp ddnh rang truyén théng.
Nha Phat sdm biét dung céng hiéu cia tam lam tir
canh duong liéu, dé€ lam mat hong. Trong bich hoa
Pén Hoang cing c6 vé lai viéc nay. Tai hang Tay
Bich s6 196 c6 bire bich hoa vé viéc ddnh riang § thoi
vdn Dudng. C6 thé néi day 1a tu liéu sé6m nhat thé
gidi ghi chép vé viéc danh rang. Panh rang phat
trién dén ngay hém nay, mic du phuong phdp “xi
mdc” nay cua nha Phat khong thé so sdnh véi cac
thudc ddnh riang hién nay, nhung c¢éng dung tim
dén nay van con dugc dp dung.

Tdm canit diong c6 thé chita bgnh rdng migng

— Canh duong:

1. Canh duong nhé, tdch thanh sgi nhd, cho
lugng nuce vita phéi, dun can mat nita, 14y nude d6
stic miéng, c6 thé tri dau rang.

2. L&y lugng canh duong (canh non tdch nhé) va
dau tuong bang nhau, rang ciung nhau cho d&n khi
ddu tugng tdach hét vé, ngdm trong rugu tring ba
ngay, ngam trong miéng, sau dé6 nhéd di ¢d thé chira
sdu rang.

3. Lay canh duong, canh hog, canh dau dun lau
trong nudc thanh cao, cho thém nude giing, bét xuyén
khung, dung d€ danh ring cé thé phong chéng cac
bénh vé rang, bdo vé miéng.
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Tii lpc nudc bdo vé sinh vét

Lécthuynang (& 7K %, tén Phan ngit 12 parisrivana)
12 tdi loc nuée cia vi ty-kheo, cdn goi 1a I6c thiy dai
(#7K %) 14 dung cu ma nhing ngudi xudt gia dung dé
loc nuge, d€ loc cde loai trung trude khi dimg, tranh
lam hai dén cdc sinh vat nhd bé d6. Sau khi thu gisi
ty-kheo phai thudng mang theo minh vit nay, 1a
mot trong sdu vat dung cua sa-mén, va cling 1a mét
trong muodi tam vit dung caa tang si dai thira.

Gido gidi cGa Phat da lay nhan tir lam tinh thdn
can ban, khong cho phép giét hai bat af mot loai
sinh vat nao, bat ké chung la déng vat 16n hay cdc
con con trung, sinh vat nhé bé. Cde sinh vat nay
mac di mdt thuyng khé nhin thdy nhung cde ty-
kheo cing bdo vé ching moét ciach can than. Puec
Phat tung ndi, ngai qudn xét trong mot bat nude
thdy ¢6 dén tdm van bén nghin sinh vat.' Vi vay
Phat ché& dinh gidi luat, trude khi cac ty-kheo dung
nude phai loc qua mang loc.

Cé rat nhiéu cdch khéc nhau dé tao ra tdi loc
nuéc. Trong Sa-ba-da bé lugt nhiép, quyén thd mudi
mot, co viet vé ndm loai tdi loc nuée: mot 1a phuong
la, 1a loai dung cu lgc nude hinh chit nhat, dung mot
loai vai lua, d§ dai khodng 1 dén ba thudc, ¢6 thé
can af vao tinh hinh sif dung thue t&€ ma quyét dinh
d6 dai ngdn clGa khin loc; hai la phdp binh, 1a loai
binh dung dé dung canh thom va nudc thom; ba 1a

' Con 8 “tam van bdn nghin” 1a mat cich néi bidu irung, dé dién dat
mot s& {ugng rit nhidu,
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quéan tri ca, hodc dich la ¢dy binh; phdp binh va tdy
binh déu dung mét loai vii lua day trén miéng binh,
sau dé nhing vao nudc dé 14y nudc, dgi binh day
thi bé miéng vai d6 ra; bdn 1a chude thiiy la, 1a loai
binh loc dit trén miéng cia 46 dung nuée, dé tién
cho viée loe; nam la y gide la, duing mot miéng vai
cd mot gang tay, diy trén mméng binh hoic miéng
bit.

Phdi loe nudc bang loai vadi day, khéng duge
dung loai vdi mdng qua vi s& khdng thé loc hét cde
loai sinh vat.

Sau khi ioc nuge, bat budc phai dem miéng vai
via loc nhing vao trong ngudn nude trude dé, dé tat
ca cdc sinh vat ¢6 thé quay vé méi trudmng sinh séng
¢t cua ching.

Dung cu loc nude ducge ding dé loc céc loai nude
ao, hd, séng, sudi... bdo vé sinh vat. Ngay nay, dai
bd phdn cdc chua chién déu ding nuée mdy nén
dung cu loe nude khéng con duoe st dung phd bién
nda.

Vin bdn {(mjc hdn)

Vén ban 1a dung cu dé g dé bdo cho cdc tyv-khico
khi dén gi& &n com tai cdc thién vién, duge tao theo
hinh cum may (vdn), hodc trén mit ¢6 khic hinh
mAay, cing gol 1a dai bdn hay méc ban.

Trong Thién lam twong khi tién, phan Khi mén
viet: “Van ban duge lam theo hinh may. Téng Thai
to ldy tréong dé& goé bao hiéu thoi khac thay doi trong
dém, con gol la chiéng, hay vdn bdn.”
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Vin ban dugce treo trude trai dudng, duge danh
ba muoi sdu ti€ng trude bita sdng va bira trua, con
dugce goi 1a fruong bdn, dé bao hiéu cho ting nhan
lay bat va tap trung. Trudng ban cdon duge goi la bdt
ban.

Vao thai dai Giang Hé' ¢ Nhat Bdn, trong Péng
Thuong Ting Pudng Thanh Quy Khao Dinh Biét
Luc ¢ ghi chép ring: “Tu lie com néng dén ldc tat
lita ddnh ba hai, con goi la hda bdn, lGe &n com danh
hai daj vi vay goi 1 truong bdn, cian et myc dich su
dung ma goi tén. Cin ¢ vao tri nhé con cod cdc tén
gol khdc nhu dd bdn, dd phan, trai ban...

Vin bdn da phan duge lam tir gb, cing c6 thé
lam tu dong, sit. Nguyén tdc 1a phdi gidng véi hinh
méay. Bén trén ¢6 duc mot 16 dé treo, 6 gita chéch
xudng qudi mot chat ¢é chd dé danh, phan lam hai
mait, hoi khdc nhau, hinh dang ¢4 dén hon mudi
loai.

16. Ngudi con gai chian bo ding sia

Buc Phat tung tu hanh khé hanh sdu nam bén
b séng Ni Lién Thién (J&:2 4 - Neiraijend), nai Gia-
da ($#eif). Ban dau moi ngay Phat an mét hat
virng va mdt hat lda my, dan din bay ngay 4n mot
hat ving va mgt hat lua my, sau d6 Phat khoéng an
khéng uéng gi nita. Cudi cling sic khoé ciia Phat
giam xudng rat nhanh, ngay cang gay g6, nhu mét

' Thisi dai Giang HS (Epoyue Tdol, keo dai trong khodng W nark 1603
dién 1867,
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canh cdi kho, 14y tay s¥ bung c6 thé cham tdi xuong
song.

Sau 46, ditc Phat dét nhién nhén ra ring, séng
bubng tha theo duc lac s& khéng gidi thodt, nhung
néu ci khé hanh maii thi cing khong thé dat duge
Chédnh dao. Vi vdy, ngai quyét dinh tif bé 161 tu khd
hanh va di tim thdce an.

Bén song Ni Lién Thién c6 hai ¢ gii chan b,
mot 12 Nam Da, mét 1a Ba La, thuong xuyén chin
bo bén canh ritng Khé Hanh. Hai ¢6 dem bd xuéng
song tdm rita sach sé, vit 1dy sifa niu thanh chio
dem dang lén Phat.

Ddc Phat nhén sta tit hai ngudi va néi: “Ngay
hém nay ta an uéng d€ thém khi luc, duy tri tri tué
va tudi tho dé citu do ching sinh.”

K& tir d6, mdi ngay Phat nhan mét bt chdo do
cac muc nd dang. Sau mjt thdang, stic khoé clia Phat
da hdi phuc trd lai, khoé manh binh thuing.

Khi thdy Phat tir bé 161 tu khé hanh, nam ngui
ban déng tu cia ngai cho ring ngai da thoai chi, lién
bo di. Dife Thé Ton cdon lai mot minh, ngai tién dén
bén gdc cay Bb-dé, trai cd cdt tuong lam chd ngdi va
nhap dinh. Sau bén muoi chin ngay thién dinh, ngai
da lidu ngd chan 1y, gidc ngd hoan toan, tir d6 khai
sinh ra gido phdap gidi thoat cia dao Phat.

17. T€t lap bat

Lap, ban d4u vén la tir € chi sy the cing cudi
nam. Nguéi Trung quée tir xua dén nay thuong td
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chic Lap té vao thdng 12 am lich, va dan dan doc
chéch am lgp thanh am chgp, nén thing mu®i hai
am lich goi 14 thdng Chgp, ming 8 thang 12 la lap
bdt.

DPtc Thé Ton trude khi thién dinh dudi coi Bé-
de da trdi qua sdu ndm tu hanh khé hanh, mét lAn
ra séng tdm, ngai ngdt di vi d6i 14. Lic d6, ngai
gap mot ngudl muc nit dang cho ngai mén chdo sia.
Phat an xong thi sic luc duge khéi phue, réi ngai
dén dudi goc Bo-dé, trai ¢d CAt tuong lam chd ngdi
vd nhép dinh. Cudi cing, vao ngay mung & thdng 12
ngai di thanh dao. Do d6, Phat Gido Hédn truyén 14y
ngay nay lam ngay Phéit thanh dao.

Bé ki niém ngay Phat thanh dao, Phép héi duge
t6 chife vio ngay mung 8 thang 12 goi 1a L& Thanh
dao, ciing goi 1a héi Lap bdt.

Trong Sdc tu Bdch Trugng thanh quy quy dinh
ngay mung 8 thang Chap, ky niém ddc Phat Thich-
ca thanh dao, tang ching cdc chiia chuén bi cdc loai
vit phdm cing t&é nhu huong, hoa, den, nén, tra, hoa
qua... Sau d6, dua vao dién c¢& ding chdo cha muc
nii ma tién hanh nghi 18 ki niém. Chdo niw trong
1€ nay goi la chédo Lap bdt. Chao Lap bdt tir d6 duge
luu truyén trong dan gian.

Chéo Lap bdt con duge goi 1a chdo ngii vi, chéo
héng tao, chdo thdt bdo, hay chdao Phat. Mot s6 ban
van trong Phat gido ¢é néi rd nhiing nguyén licu
dung néu chdo lap bdt. Trong Sdc tu Bdch Truong
thanh quy, diéu thit 7: “Thang 7, nhimg didu cin
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biét” va Thién lam truong khi tién, Am dam mén,
déu néi dén viée dung cdc loai ngld cc nhu dau dé
nau lan tao thanh chdo ngd vi, do d6 con goi la
“héng tao”.

Ngoai viée dung dé dang 1& 1én Phat td, loai
chdo nay cing dung dé mang cho ngudi than va ban
be, nhung phai 14 vao trude budi trua.

Lé lap bdt khong chi 1a ngay 1é tét cGa Phat gido
ma di trd thanh mdt tdp tuc quan trong trong dan
gian. Chdo lap bdt cing trd thanh mén &n truyén
théng quen thudc ciia ngudi dan Trung qudc.

Thoi nha Thanh, tap tuc an chao lap bdf rat
ph8 bién. Thai dé, cung Ung Hoa dung céc loai gao
dé ndu thanh mot néi chdo, huong thom ngao ngat.
Ttr sdng ming 7 dd phai nhém ltra nau chéo, trude
sau phai ndu tat cd mdy ndi 16n. Sau khi ndu xong,
ndi thd nhat 12 dé dang Phat, ndi thit hai 1a 46 tién
cung, ndi thd ba 1a dé cac vuong e¢dng dai than va
cac Pai Lat-ma thudng thic, ndi thi tu 1a van vé ba
quan va cdc dai quan dugc phong ky tir khdp noi vé
thuéng thic, ndi thi nam la dé tat cd Lat-ma trong
cung Ung Hoa thudng thie, ndi thd sdu codng thém
phin cdn lai cda ndi thd nim la dé ban phét cho
tat ca moi ngudi trong cung. Trong dan gian cing té
chic nhu vay, ca nha cung doan tu lai an chdo va
mdi moc ngudl than, ban be

Tuc 1é dn chdo {gp bdt trong ngay 1& clia Phat
gigo chng duge ké&t hgp vdi cac sdn vat truyén thong
Trung qudc. Dén ngay nay tuc 1& nay van con duge
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luu truyén rat rong rai. Trén thuc t&, mau sic va
huong vi dic trung cta chdo lap bat da khién loai
chdo nay trd thanh mén an trong ngay 1& duge dai
da so ngudi dan Trung quée rat yéu thich.

18. Cac loai rau va mén dn chay

Cdc mén an chay cta Trung quéc di 6 tir lau
doi. Tif thoi nha Tan, trong thdi gian the cing, hoic
gip nhing hién tugng la nhu nhat thue, nguyét
thue... hodc gap phdi thién tai nghiém trong, moi
ngutt thudng c¢é théi quen “trai gidi”, nghia la an
chay. Nhung sy hinh thanh mat hé thong cdc mén
an chay thi phai dén sau thoi nha 4n, khi Pao gigo
va Phat gido da trd nén thinh vuong.

Nguyén tac dudng sinh cia Pao gido khuyén
khich viéc an rau qua tu nhién, uéng tra nu hoa,
nhung khéng kiéng an thit, nén khong hinh thanh
mot truyén théng dn chay nhu ngay nay. Trong khi
dd, Phat gido hoan toan én cdce thic in chay. Trong
s nhiing ngudi tin theo Phat gido ¢6 cd quy toc va
thuéng dén; thic an trong chiia rat phong phu, c6
mon tinh t&, ¢6 mén so sai va ngay cang trd nén da
dang hon, ti d6 da hinh thanh nén mgt hé théng cac
mén &n chay phd bién trong dong dds nhan dan.

Bat dau ti Nam triéu nha Luong, cic tin d8
Phit gido bat dau phé bién cdc mén an chay, thuie
ddy su phdt trién cia cdc mén 4n chay. Pén thoi
nha Téng ¢6 thém cdc mén dn tir dau nhu dan phu,
mach nha, lam phong phd thém cdc mén &n chay.
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Thai nha Téng, cdc mén an chay va khd nidng ché
bién cdc mén an chay da dat dén trinh d¢ cao. Lam
An (ngav nay la Hang Chau) thudc Nam Téng da
khai trugng cdc cia hang chuyén bdan thde an chay,
cdc mén an chay cia BPai Ly va da loai mén an chay
khac,.

Cé cde mon an tir dau, cd t, cac loal ndm... duge
ch& bién mot ciach khéo 1éo thanh cac mén an cé du
loai: mau sdc, huong vi, hinh dang giéng nhu cac
mén an man, tré thinh mat phat minh lén caa nghé
thuat nau in trung Quéc c¢b dai, thuong duge goi 1én
c6 chit “gia”, nhu gid vit quayv, gid chd cd, cac mon
ran gia cliim cd...

Ty edce triéu, Tong, Nguyén, dén Minh, Thanh,
cac moén an chay trong chia da duge nang cao lén
thanh cdc bita tiée chay. C6 rat nhiéu mén chay bat
chuée cdc mén an man nhu gi chay, vit chay, cd
chay... khong nhiing hinh ddng gidng y nhu cdc mén
man, ma huong vi cang cé phan tuong tu. Cde dau
bép trong chba ¢ thé dung cde nguyén léu nhu ca
cai trdng hoac qud ca dé ché bién thanh “thit lgn”;
¢6 thé dung cac san pham i dau, ci tir nghién nhu
tao thanh “ca chién dau™; ¢6 thé dung bot dau xanh
hoa v6i nuée dé phong ché& thanh “tring chim bo
cau™; dung quad bau tréon véi khoai tay dé phong ché
thanh “bot cua”. .

Tri tudng tugng va tay nghé tinh xdo cua ngudi
ddu bép da ddp dng va thoa man duge nhu cau, s&
thich &m thue ca nhidu ngusi khac nhau. Trong Té
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dén yéu thudt c¢6 ghi lai 11 mén #n chay va cach ché&
bi€n, th& hién rd phong cich mdc mac gian di cia
nhdng moén an chay nay.

Trung quéc ¢6 truyén théng sit dung céc loai rau
xanh dé ché& bién mén in chay. Nhitng mén #n chay
nay thutng ding cic nguyén lidu tir thyc vat nhu:
ddu thuc vat, rau xanh, cdc sdn phdm tir dau, mach
nha, mang tre, cac loai nam, céc loai tdo va cdc loai
hoa qua tuci ngon dé ché bién. Dic diém ndi bat cla
cac mén &n chay la tugi ngon, nguyén liéu dugce lya
chon k¥ cang, cdch ché bién tinh t&, tao thanh cdc
modn dn da dang, huong vi méi la.

Cdc mén dn chay la mot bd phan cau thanh
quan trong cua nén vin héa am thuc Trung qudc, ¢
lich st lau doi, ¢6 vi tri va phong cdch dic biét trong
s8 cac mén &n Trung quéc.

Nguyén lid¢u cita cde man dn chay

Nguyén liéu cia cdc mén an chay bao gom cdc
loai ngu cde, luong thuc phu, cdc loai dau, rau xanh,
cdc loai ndm, cdc loai tdo, hoa qua, trai cdy khs, cdc
loai hoa qua thudc hg vd cing... Nguyén lidu da duge
gia cdng cia cdc mén an chay lic ddu gdm cé: dau
dé, dau vang ché bién thanh dau phu va céc loai san
phdm tu dau, bdt my ché bién thanh mach nha...,
cung véi bdt my, mién... cac loai ndm va tdo bao
gom: ndm ma, méc nhi, ndm trdng, ndm hueng, nam
binh, ndm ¢d6, ndm d4u khi, rong bién, réu bién, rau
phét, rau tim...
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Bt tén cho cdc mén dn chay

Thoi nha Tong va thoi nha Pudng, phong tuc &n
chay rat thinh hanh. Ti thi Téng trd di, cdc mén
4n chay bit dau dugc chd ¥ dit tén, duge nghién ciu
kg lugng vé “sic, hugng, vi, hinh”.

Viéc dit tén cho cdc mén &n tuong nhu chi la
chuyén nhé, nhung dé tim duge mot cdi tén ¢é dd tinh
t&, my miéu, dién nha ciing khéng phdi 1a chuyén
d&. Do céc loai rau xanh trong tén goi cac loai rau
rit khé phén biét, ma xét vé géc d cha nhiing ngudvi
4n min ma néi, sie hap din cha cdc mén 4n chay
chi ¢¢ han. Nhu vay, rat khé dé c6 duge ¥ tudng méi
mé khi dit tén cho cdc mon dn chay. Nhung néu dat
tén cho cdc mén an chay phong theo cdc mén an
min thi s& dem d€n mot cdm gide mdi mé cho moi
ngudi. DAy cang 1a mot thu phdap duge dp dung cho
cdc mén an chay & trong chia. Cé rat nhiéu mén &n
chay trong chia déu duge dit tén nhu cdc mén an
man. Vi du nhu dung qua la hdn d€ n4u, trong mén
4n c6 hinh dang giong nhu hai sdm nén dat tén la
“Sinh sa hdi sdém phién”; lai nhu dung d4u phu nin
thanh hinh nhu suén xao chua ngot, lién 1y tén 1a
“sudn xdao chua ngot”. Nhung cdch dit tén phong
theo c4c mén &n min nhu thé nay lai trai nguge vdi
y nghia cta viéc an chay va tu tudng tir bi cia dao
Phat. Do d6, mét bo phan tin dé Phat gido da cuc
lue phdn déi, ho cho rang nhu viy 14 tao ¥ nghiép
pham vao gidi sat.

Ngoal ra, tén cia mdt s& mon an chay nha Phat
chi 1a mét hinh thifc mang tinh m§ héa, khéng hé

218 Thién tra & dn chay



lién quan dén thue t&. Vi du nhu ¢é mén #n chay
tén la “Van liéu ngan to”, thuc chit 1a rau can tay,
dua chugt thdi lat xao vdi sgi ca cdi, nhung gid bdn
khéng ré chit nao. Tén cia mot loai khac la “Thién
niz tin hoa”, 1a hoa lan tiy x40 ¢6 rugu mai phd...

Do 46, vAn dé tén goi cha cdc mén 4n chay ciing
trd nén vd cung quan trong. C6 mdt nhin si néi
tiéng trong gidi Phat gido da timg mdi mbt s& ngudi
tri thue, cdac hoa si, vin si dén dé nhiéu 14n thio
luan vé van dé nay. T dé, ho d4a dua ra mdt sé tén
goi rdt hay cia cdc mén an chay. Vi du nhu gid dé
duge goi 1a “kim to diéu hé 16”7, dau phu goi la “lién
hoa ddu phu”, “nhén tugng bach ngoc bdn”; canh
d4u phu thi ¢é6 mot cdi tén that hoa my 14 “pha dung
xudt thuy”, “Nam hdi kim lién”; rau chan vit duge goi
la “anh ca xanh miéng dé”, cd chay goi la “nhu y”,
lap sudn chay got 1a “vong ma ndo”... Tham chi thuc
don cda cdc mén an chay cing duge goi tén thi qui
la khong ¢6 gi khong thé nghi ra. Ci nhu vay khién
cho nguoi ta ¢6 cdm gidc ting mén an gidng nhu cac
bic hoa phong c¢dnh, giong nhu cdce tdc phdm nghé
thuat khién cho ngusi &n khéng né cham dda pha
héng cdc tdc pham ay.

Cdc mén an chay chita Nam Phg DPa khéong theo
cdch dat tén ci 14 md phdng theo tén cde mén an
min. Thong thudng nguoi ta thuong dua vao mau
sdc béng bay, tén cdc nguyén liéu chd yé&u, hinh
dang cia mén An ma dit tén. Mén an chay & day
thuong dung cde nguyén lidu duge chon loe nhu dau
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thuye vat, cdc loal bot, cde loal dau, rau xanh, nam,
moc nhi va hoa qua. Cdc loai nguyén liéu nay qua
sy ché bién cau ky tinh xdo cla ngudi ddu bép, tao
thanh méi mén an déu ¢é mii vi khdc nhau va theo
tiung cha dé khde nhau. '

Vi du nhu sau khi lam cdc¢ mén 4n chay, mot
mAm thie in ngudi duge dit 1én ban ¢6 dd mau sic
nhu d6, vang, xanh, trdng... d& hgp thanh mot do 4n
ngu sdc rye rd got ta “Thdi hoa nghénh binh”, nhin
via dep mat ma tén lai dé nghe. Lai nhu mam thdc
an lay nguyén liéu ch y&u 12 ndm ¢, ndm ma va ci
ma thay, nim huong lam phu lidu goi la “song ngu
tranh digm”. Ding ndm huong, gao nép ndu thanh
mén “Lé ddo minh chau”...

Dudi day xin giéi thiéu ngudn gdc tén mot sd
maén dn chay ndi tiéng:

Phat thdi von 1a mdt trong nhing thue phiam
khang thé thiéu cda ngudi dan Héng Koéng va Ma
Cao trong ngay Tét. “Phdt thdi ddu phu” trong tiéng
Quang Béng déng &m véi “Phdt tai da phic”, an lai
ral ngon miéng nén dugce ua thich. Trong mén canh
phdt thdi ddu phu, phat thdi tuy ¢6 mau den nhung
lai ¢6 tén 14 “thanh van”, dau phu ¢6 mau trang nhu
ngoc, qua ché bién tinh t& déi tén thanh “buch hich
thanh to” hay “bach bich thanh van”, qua rat phong
phu va thu vi.

Moén banh bo ddu lam tf ngé sen 13 moét mén
diém tam trong bia tiéc chay, ¢ tén la “lien dung
t6 phéi”. Bay la tén got rdt ¢6 ¥ nghia. Hai chwo “to
phai” duge 1ay tu thanh ngit “thién duvét (6 phdi”
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trong Phat gido, cing cé xudt dién, ¢é lai lich, tham
chi 1a rat dep.

Ngoal ra, ¢4 nhitng mén an chay duge ddi tén
rat hay phai k& dén nhu: thia canh d4au phu d6i
thanh “nam hdi kim lién”, ddu phu boc nam duge
déi thanh “Ngan tdng bach diép”... That vo cung
sinh déng.

Ty vii ¢c6 vdn

Cd cai xao hdong, vi trong nguyén lidu cé6 nam
dong, miang déng va ci cdi tring lén. Cd cdi trdng
16n ¢6 mau tring nhu tuyét, do d6 mén rau nay duge
dat tén 1a “nhii dong bach tuyét”, néu cho thém mién
déng thi sé& thanh “¢y vZ”, ma chi¥ “ndm ” va chi “cd”
lai déng am, do d6 mén nay duge Hoi trudng hiép
hoi Phat gido Trung qudc, éng Triédu Phac So déi tén
thanh “¢y viZ ¢é vdn”, sau nay da tré thanh tén mén
rau néi tiéng trong cdc mén an chay.

Bdn nguyét tram giang

“Ban nguyét tram giang” 13 tén mén 4n chay
rat ndi tiéng cia chta Nam Phd Pa d Ha Mén Phiic
Kién. Nguyén liéu chi yé&u ciia mén &n nay 1a trd
dién ban va nadm huong mudi. Khi ché& bién, trude
tién phai cho tra dién ban va ndm huong mudi vao
trong canh duong quy da dugec ném ném, dung lia
nhé dun trong vai phiit, sau dé cho vao mgt cai bat,
day chat bdat d6 lai. Tiép d6 lai cho bat canh vao
trong long hap khodng hon 10 phiit réi 1y ra, cho
canh ra mét cdi bat 1én khdc, ném thém vao canh
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nhiing gia vi khdc da duge chuin bi dé hoan thanh
mén canh. Piém dic sdc clia mén “bdn nguvét tram
giang” la canh thanh vi my, khéng nhiing vé ngoai
nhin thanh nha ma cdi tén cing day thi vi. Do c6
chda thanh phan duong quy nén c¢6 tdc dung hoat
huyét bo hu, bdo vé sdc khoé rat tot, la mot moén an
bé dudng trong cac mén an chay.

Cdch lam cua mén “bdn nguyét trém giong”™ da
¢6 ti rat lau, nhung tén goi cla né thi mai dén
nhiing ndm 60 ctia thé ky XX mdi duge 6ng Qudch
Mat Nhuge dat cho.

Chia Nam Phé Pa ndm 6 chan nii Nga Lio,
phia dé6ng Ha Mbn, 14 ngbi chua ndi tiéng tir thoi
Tam Qude, cing la khu thing canh trong diém cda
Ha Méon. Cdc mén an chay cia chia Nam Phé Da
cling ndi ti€ng nhu ngéi chila nay. Tai day thuong
ti€p dén du khach dén tham va thudng thic cie mén
an cda chia.

Mua thu nadm 1962, khi Qudch Mat Nhuge tdi
tham phong canh thanh tinh cia chia Nam Phé Pa
da duge cdc nha su mdi ¢ lai thudng thic cde mén
adn chay cua chua.

Khi bia ti¢e chay bat dau, cdc mén an chay ngon
nhit cea ngdi chua dan dan duge bay lén ban. Trong
do. ¢6 mot mon tén 14 “duong quy dién ecdan”™. mot
nua la nam huong, mot nia la hat dién can, mét
nia néi trén bé mat bat, mot nda chim dudi ddy bat,
mau sdc hong bay trong sudt, trong nhu thé vang
trang dang ngdm minh duéi dong séng, thém véi
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duong quy, 4n ¢6 vi nhu canh ga. Nhin thdy mén én
trang tri dep mat, lai duge nghe ké vé phuong phdp
ché& bién, ¥ nghia cda né, Quach Mat Nhuge sau khi
udng 3 chén rugu Moo dai, thi hing boc phat, 13y dé
bai l1a chua Nam Phd Da viét lién mdt bai tho trong
dé ¢ hai cau:

“Tring nghiéng in ddy nudc,

Ngan nui vit tam xa.”

Trong ciu thu nay, tdc gid 14y hinh anh “bdn
nguyét tram giang” (trang nghiéng in ddy nugce) dé
miéu td mén dn chay nay v6 cung chinh x4c. Tu dé,
tén goi tho mong nay duge truyén di khdp noi.

Ving xuyén tién dang

Vao thoi Ngi Dail ¢6 mdt ni ¢6 tén 1a Pham
Chinh, 12 mét trong mudi dau bép ndi tiéng nhat
Trung qudc thdi xua. Ba dd dua vao 20 bdc d6 hoa
phong canh “Véng Xuvén dé nhi thép cdnh” ciia mét
nha tho ndéi tiéng thoi nha Pudng 1a Vuong Duy dé
ché bién mén “Véng Xuvén tiéu dang”, 1a mot dia
16n duge hgp thanh hoi cdac mén thie an ngudi. Bg
12 su sdang tao dung thiue 4n d& md ta phong canh
rat néi tiéng.

Pham Chinh khi ché bién “Véong Xuyén tiéu
dang” da ding cic nguyén liéu thue phdm ¢6 mau
sdc da dang nhu tuong. xi ddu, hoa qua, rau xanh...
dé ndu thanh 20 mam thue &n. Mi mam md ta mot
phong cdnh trong Véng Xuyén dé; moi vi khach méot
phan, mdi phan mdt ¢anh; néu nhu ngdi da 20 ngusi
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s& hap thanh “Véong Xuyén dé toan canh”. Piém dac
biét 1a tat ca déu do con ngudi sip x8p t8 hop ma
thanh, quang cidnh hién ra dep d& hung vi, mai vi
moén dn thi da dang, cang kich thich st ngon miéng
cia thuc khdch. Cdc mén &n cing nghé thuat tao
hinh hoa lam mét thé, khién trong mén an nhu cé
sdng c¢6 nui, tran day thi vi. T diy dd mé ra tién
dé cho cac moén 4n trang tri theo hinh hoa ghép ¢&
Trung quée.

Bdu phyu

Ton Trung Son trong Kién quéc phuong luge 6
ndi: “Néi d&€n cdc mén #&n chay cia Trung qudc it
phdi k€ dén mén d4u phu. Pau phu dung nguyén
liéu thye vat dé ch& bién, ¢6 ddy da cdc dudng chat
can thiét nhu thit, nhung khong chda cdc chat cé
hai nhu trong thit.” Do dé, cdc mén an duoc ché bién
tir dau phuy luén duge dat lén vi tri hang dau trong
cugc song cua ngudi dan Trung quéc, cac mén an nay
dd an lau van khong thay ngan.

D4u phu dugc ché& bién tir ddu nanh, chait dinh
dudng cé chia trong d6 rat phong phi. Trong dau
nanh ¢ chda nhiéu protein, rat tét dé tao thanh
nén axit amin, ¢6 chita 8 loai axit amin can thiét cho
co thé con ngudi, gia tri dinh dudng ngang bing véi
cd, vugt trdi hon han cdc loai thuc vat giau protein.

Ngoaiprotein ra, trong daunanh con chita khoang
18% chat béo, phan nhiéu ¢6 thé duge chuyén héa
trong cac san pham tir 4au. Axit béo ¢ trong dau dau
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nanh tuong déi cao ma lai khéng chita cholesterol,
khong chi ¢é lgi cho su phéat duc, sinh truéng cda co
thé con nguti vé tinh than, huyét quan, dai ndo ma
con ¢é thé phong chéng céc loai bénh thudng gip
nhu bénh nhét mau co tim, béo phi...

Dung dau nanh dé true tiép ché bi€n mén an, cd
thé con ngudi trong khi tiéu héa chi ¢é thé hap thu
duge khodng 65% protein nhung sau khi ché& bién
thanh diu phuy, ty 18 hap thu khi tiéu héa ¢6 thé lén
td1 92%-95%.

Bau phu khéng chi 14 mdt mén An ngon miéng
ma codn ¢6 tac dung dudng sinh, bdo vé suc khoe.
Trong sdch Y hioe Trung quéc cé ghi chép: “Dau phu
vi khd tinh mdt, vao kinh Bai trudng, tang Ty, loi
khi hoa trung, ¢6 tdc dung sinh tan, giai doc, c6 thé
diung cho cdc ching bénh dau mait dé, tiéu khat,
chiia kiét li, giai cdc loai doc luu huynh, gidi rugu.”

Nhitng diéu nay tiép tuc duge khdng dinh trong
y hoc hién dai, trong cuén “Nhitng diéu cdn biét vé
dinh dudng” ¢6 khang dinh: “Pau phu ¢6 téc dung
giai doc con; dau phu cé thé gidi khat, la thuc pham
rat tot cho ngudi médc bénh tiéu duong.”

Tuc nglt cing néi “dau phu 14 mén an binh an”.
Pay déu 12 nhing 18i t4n thudng danh cho gia tri
bao vé suc khoé, giau dinh dudng cia ddu phu.

Trong s6 cac mén dn chay tai chaia Pho Da, nhiing
ung dung cua dau phu cing khong it. Cdc mén an
nhu “Nam hdi kim lién”, “Ngu céc duoe mua”, “Gial
huong déu phu”... déu ldy nguyén liéu chd yéu la
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d4du phu. Trong d6, mén “Nam hdi kim lién” da vinh
du nhén duge huy chuong vang trong cudc thi nau an
toan Trung qudc 1an thi 3 ndm 1993, dat danh hiéu
“Mon an ngon ndi tiéng Trung quéc” trong tét My
thue Trung quéc lan thi tu.

Lai lich caa ddu phu

Pau phu bit dau ¢é ¢ Duong Chau, day 1a qué
huong cia didu phu. Tudng truyén, ¢ mét vi cao ting
thoi nha Puong khi vugt bién Pdong dd mang dau
phu dén Nhat Ban.

N6i vé ddu phu cia Trung quéc, ngudi Nhat Ban
ludn t6 ra rat ngudng mod va hét sic tan dugng. Nam
1993, doan dai bi€u Phat gide Trung qude da tdi
Nhat Ban dé tham du céc hoat dong ky niém 1200
nidm ngay mit cia hda thugng Kién Chan. Khi d¢,
tai Nhat Bdn ¢6 rat nhiéu nhan vat hang diu trong
nganh ché bién thyc pham tit d4du phu ciing tham
gia. Puge biét, ho d&n tham gia 1& ky niém nay la dé
to long cam ta Kién Chan hda thuong khi vugt bién
sang ddy dd mang theo cdch ché bién dau phu dén
Nhat Ban. Diéu dang chi y la trong tay cia nhing
ngudi tham gia nay déu cam mot cai tii, bén trong
chita day cac loai sdn phidm dugc ché bién tir dau
phu. Trén mdi tdi con viét dong chit: “Dudong truyén
ddu phu cdn, Chudn Nam duong ché”.

Chudn Nam dudng 1a tén cla mot phudong dau
phu tai Chudn Nam, Trung quéc, duge goi tén dé
tudng nhé ngudi phat minh ra dau phu 1a Chuin
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Nam Vuong Luu An thdi nha Han. Trong cubn Bdn
théo cuong muc, nha y duge nédi tiéng triéu Minh 1a
Ly Thdi Tran da viét: “Dau phu bidt ddu tir Chudn
Nam Vuong.”

Buong dudng 12 Chuidn Nam Vuong thi lam sao
¢6 thé phat minh ra dau phu? Luu An vén rat coi
trong hoc thuit cia Hoang ldo, nén & luén tai Nam
tridu tu luyén. Nhing ngudi thdp tung 6ng quanh
nam chi 4n chay, lién dée stc nghién cdu ché bién ra
1 loai dau phu tuci ngon, sau d6 dem déng lén Luu
An dung thit. Lue An ném thd, qua nhién thady rat
ngon, lién ha 1énh ché& bién vdi s lugng 1é6n. Nhu
vay, quyén phdt minh ra dau phu dugc ghi dudi tén
cha Chudn Nam Vuong Luu An.

Pédu phy niii Bdt Cang

Pau phu nai Bat Céng ¢6 lich st tir lau doi. Tuong
truyén hon 2.000 nam trudc, Chudn Nam Vuong Luu
An thoi Tay Han vi mudn cu thudc truong sinh bat
lao, ¢ nui Bat Cong dung nudc sudi ¢ day, ddu vang,
nuée chat dé ché tao linh don diéu dugc, k&t qua
khong ché bién dugc thude tién nhung lai vd tinh
phat minh ra ddu phuy, nén dugc goi 1a dau phu nii
Bat Cong.

P4u phu ndi Bat Céng cé mau trdng tinh, min
mang, béng bdy trong mat, tusi non rat ngon miéng,
dinh dudng phong phi, ¢6 thé xio, chigdn, ham, lude,
c6 thé tron déu, ¢6 thé ché bién ra hon 10 mén dn
dau phu. Pau phu nii Bat Cong ndu thanh canh duge
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g0oindm na la “tam tuyét™ canh néng cho ra bat, dau
phu ndi trén mat bat canh, goi 1a “canh phiéu”; nau
canh d4u phu ¢é siia goi 12 “canh siza”, canh dau phu
an tuci nhu canh ¢4, goi 1a “canh tuoi”.

Nguyén nhan quan trong khién cho ddu phy ndi
Bat Cong c¢6 mui vi dic biét 1a do dung nude sudi
khodng Tran Chau, Pai tuyén, Ma Poan tuyén dé
ché bién. Do d6 d4u phu lam ra min nhu m&, khong
¢d vi tuong, vi chua.

Ly Triéu Lac th&i nha Thanh trong Phung thdi
huyén chi viét: “Xay nhd ddu thanh nuée, dung nudc
sudi Tran Chau tao thanh thuec phim.” Ngé Duc
trong “Trdn Chéu tuyén ky” viét “dung nude sudi
Tran Chau ché bién dau phu, d4u phu c6 mau tring,
dn rat ngon”.

Ngodi ra, con ¢6 nhitng nguyén nhan quan trong
khéc d€ ché bién thanh cong dau phu nii Bit Céng

nhu loc tuong ky cang, dé diac vira phai, ché bién
c¢Ong phu...

Mén chay néi tiéng Chudn Duong: diu phu van

Théi Can Long, chiia Thién Ninh ¢ Duong Chau
¢6 mot hda thugng tén Van Tu, rat gidi ché bién cdce
moén &n vé dau phu. Pac biét ong ta thudng sif dung
cac loal nguyén liéu nhu ddu phu non, rau ngai edu,
méc nhi... d€ ndu mén canh d4u phu. Mot miéng dau
phu duge cdt thanh nhiéu s¢i nhé, nhin vé cung dep
mét, khi dat tiéu chudn rdi thi mdi cho dédu phu vao
canh, huong vi rat tuyét vori. Ngoai ching tang trong
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chua ra, thién nam tin nit ti khidp moi nai d&n chua
dang huong bai Phat déu rat thich mén canh nay.

Chuyén ké& rdng, khi hoang d&¢ Can Long d&i vi
hanh, sau khi thudng thic mén an nay lién hét sic
tdn thudng, con ha lénh dua mén dn nay vao danh
sdch cac mén An ngu yén, dat tén la “ddu phu Van
Tu’. Sau nay, cdc mén an cia Duong Chau déu lay
moén “ddu phu vdan ti” lam dai dién.

Bdu phy vian tt
Nguyén li¢gu: 300 gram dau phu non, 25 gram
sol ndm dong, sgi ming dong, 500 gram sci rau luc
diép, 200 gram canh thanh, khoang 2 gram mu6i
tinh, mot it dau virng.
Cdch ché bién:

1. Ciat miéng dau phu thanh ting soi dai khodng
4 cm, rong 1 em, cho vao trong ndi nude ngdm 1
chat dé khit di mui tanh trong dau va lam cho céc
801 ddu phu tach rgi nhau.

2. Dt néi 1én bép, cho vao ndi canh thanh, sau khi
canh s61 ti€p tuc cho vao ndi sgi dau phu, soi
mang, sgi ndm déng, dun trén bép 1 lic rdi vat
bo di bot ndi trén bé mat, rdi ném mudi, gia vi,
cho rau vao tron sa roi cho ngay canh ra bat, cho
vao bdt mot chit dau vimg la ¢6 thé an duge.

Yéu cdu: Phai dgi cho canh s6i mdi cho ddu phu
vao, sau dé cho ngay ra bat, khong duge dun lau, néu
dé€ qud lau dau phu an s& khéng ngon. Mén an ducc

xen ké bdi mau tridng va xanh, dau phu non ngot, vi

canh thom ngon.
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Cic sdn phdm ché bién tit dfu phu

C4c san pham ché bién tir dau phu rat da dang,
gom cé: sita dau nanh, dau phu nam, ddu phu bic,
ddu phu déng, dau phu déng gdéi, dau phu khé, dau
phu phién, bach diép, thién truong, bi dau phu, bong
béng dau phu, ga chay, thuc phdm khé, phi tric,
d4au bi, gia 43, chao, tuong vang, xi dau...

Cac san pham tif dau 1a nguyén lidu cha yéu dé
ch& bi€n cdc mén an chay “mé phdng theo cdc mén
in mdn”, “Toan t6 trai” do Luu Hai Tuyén sdng lap
12 mét bude dot pha vé phuong dién nay. Ong ta
dung cdc gia vi trong y duge Trung qudc nhu mdt
nha, ddu triic, bi ddu phu... & ché bién cdc moén an
chay c6 hinh dang va tinh chat rat gidng véi thit
ga, vit. Khi xé nguyén mot “con ga”, cdc sgi “thit ga”
trong riat ngay ngan. Cdc hoc tro ctia éng ti d6 téng
k&t rit ra bi quyét cdc mén An chay mé phdng theo
mén dn man la: “Ga dn sgi, vit dn miéng, thit dn
phién, ca an doan.”

Vit chay

Nguyén liéu: bi diu tuoi: 2 cai;, dau tric tuci vun:
nira can; ddu mudi: mot lugng thich hop

Cdch lam:

1. Raa sach bi dau va dau trac.

2. Ding ddu mudi xdo vdi dau trdc vun sau dé dé
nguol.

3. Bi dau chia lam 4, boc déu tric bén trong iam
thanh 8 miéng vit chay.

4. Pem vit chay vao néi hdp cach thdy trong 10
phat, cho dau vao chién déu 2 mit.
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3 logi ndm, 6 logi méc nhi

Thong thudng, nguyén liéu ctia cdc mén &n chay
ngoati c4c loai rau va sdn pham ché phim tir dau phu
ra, ngudi ta thudng dung 3 loai ndm va 6 loai moc
nhi. 3 loai ndm 14 chi ndm huong, ndm ma va ndm
¢6; 6 loai mdc nhi la: mée nhi, hoang nhi, hoa qué
nhi, bach bd nhi, bac nhi va du nhi.

Ngay nay, thue phadm ndu tif nadm da tré nén rat
dugc va chuéng trén thé gigi véi ham lugng protein
cao, it chit béo, chita vitamin A thién nhién, va duoc
thé gidi cong nhin la “thuc phdm an toan”, “thuc
phdm siéu cdp”, “thuc phdm truong tho” va “thuc
phdm bdo vé suc khoe”.

Gia tri dinh dudng cé trong méc nhi (ndm tai
meo) rat cao, ¢é ich cho dusng khi, lgi phdi, b néoe,
gidp co thé cé cAm gide nhe nhém, tang cudng tri
nhd, phong bénh tri va bé dudng khi huyét. Trong
mée nhi ed chia protein, chat béo, cac loai dudng,
canxi, photpho, sdt... v cdac chdt dinh dudng c6 lgi
cho co thé nhu vitamin A, vitamin B1l, B2. Mdc nhi
den khéng chi }1a mdt loai thudc bd tu nhién ma
con ¢6 tdc dung bai trir chit déc trong dudng rudt,
giam nguy c¢¢ dong m&du nhanh, ¢é tidc dung phong
tri bénh cao huyét 4p, bénh x0 cing ddng mach va
bénh tdc déng mach. N6 duge xem 1a “thuc pham cé
kha niang 1am sach co thé con ngudi”.

Ndm huong
Trén ndm huong ¢é nhimg vdy ndAm mau tring
gidng nhu vay cd, thit day, thusng sinh trudng &
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nhiing ciy tan la roéng hodc & nhing than cay dé.
Phia nam séng Trudng Giang, Trung qudc, tinh nao
cing c¢6 ndm huong, mii vi tuci ngon, dinh dudng
phong phi. Trong moéi 100 gram nidm huong khé
¢6 chita téi 125 miligram protein va 60 miligram
dudng; 6,4 miligram chat béo va mot lugng vitamin
D. Trong protein cia ndm huong c¢6 chia téi hon 18
loai axit amin, trong 8 loai axit amin thit yéu nhat
d6i v6i co thé con ngudi thi nAm huong ¢d chda tai 7
loai. Dac biét trong ndm hugng c¢é chia nhiéu dang
dutng c6 tdc dung e ché cac t&€ bao ung thu, cé thé
lam gidam cholesterol trong méu, giam nguy ¢o mau
nhiém md, phong chdng bénh xo cung dong mach,
khé rat huyét quan, gidam huyét ap...

Trong cdc moén an chay, nam huong cing duse
st dung rat rong rai, c6 theé dung lam nguyén liéu
chinh, cang cé thé lam nguyén liéu phu, ¢6 thé xao,
néau hoic che vio canh.

Cdc mén an chay cia chua Nam Phé Da thusng
chon dung loai ndm huong chat lugng tét, la san
ph&m cda vung tay bidc, c4i nio ciing viia to via
thom, ¢6 thé tan dung duge toan bo loai nguyén liu
thue pham hi€m cé nay dé ché bién cdc mén an néi
ti€ng nhu: ty v c6 vdn, bdn nguyét tram giang...
Trong cdc mdn &n khac cing duge cho vio mat luong
nam huong thich hgp dé lam gia vi phu, ting thém
mau sic.

Céc mén an La Hédn tai chita Ngoc Phat ¢ Thuong
Hai dung cdc nguyén liéu nhu ndm hoa, khdu ma,
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ndm huong, ndm ma tusi, ndm cd, rau phat, ngan
hanh, ga chay, trang chay, khoai tay, ca rét, mang
tric Td Xuyén, ming déng, ming tric nhon, phon
trie, ddu mach nha, mée nhi den, rau ngai ciu cong
thém cdc gia vi phu... Cdc mén 4n nay nhin bé ngoai
rdt béng bdy, &n vao rat tuoi ngon, ¢ mui vi thom
ngon khong kém thit ga, vit, c4...

Ngoai ra, mén “mdng xdo soi lwon” cia chia
bai Minh ¢ Duong Chau dung nguyén liéu chd yéu
la ndm huong, thudc duge xép vao hang cdc mén dn
chay ndi tiéng. Hinh dang, mau sdc va mui vi déu
nhu that.

Nédm Ngii bBai Sen

Ngi Bai Son la noi duy nhat ¢é son trdn dai ma,
mot loai nam huong dung lam thuc phdm c6 gid tri
dinh dudng rat cao. Sinh trudng trén dinh Nga Dai
Son von da ¢6 tiéng tam, dai ma ting la vat pham
tién cung thai Khang Hy, Can Long. Do ¢6 mui vi
tuoi ngon, chat luong tuyét hdo ma loai thue pham
nay da trd nén ndi tiéng khép moi noi.

Ndm huong Ngi Dai Son c6 rat nhiéu loai,
trong dé cé ndm huong ¢6, ndm hueng ngan ban la
noi tiéng nhat. Trong ndm huong lai chia ra lam
may loai nhu: hoang huong, hde huong, cao edn nhi.
Ném huong ¢é va ndm huong ngan ban chi yéu sinh
trudng trong nhing lum ¢é trén dinh Nga Pai Son.

BDar ma nhin bé ngoai thi map map, dn vao thi
mém min, nhidu dau, mau tring nhu tuyét, c6 huong
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thom. C6 cau ring: “Mot nha an canh nam huong,
mudi nha ngti thdy mai thom.”

Gi4 tri dinh dudng cia dai ma rdt cao. Thanh
phan dinh dudng chi y&u gbom: protein, nhiéu loai
axit amin, vitamin... Bat luan dung dé lam ném hay
nau chin thi ndim huong déu cé huong vi rdt riéng
biat. Dac biét 1a dimg dai ma d& ché bi&n “canh nam
hiong”, “ndm hiuong xao thit”, “ndm huong xao”, déu
¢6 huong vi thanh khiét, hgp khau vi ngudi dung.

Pai ma ngoai gia tri dinh dudng cao con cb rat
nhiéu cong dung trong y hoc. An ndm huong trong
thoi gian dai c¢6 thé lam tdng tudi tho va tao ra
cdc khdng thé chéng bénh tat, ting cudng sdc dé
khédng d8i véi nhitng cidn bénh do virus gy ra nhu
cAm cdm... Ngoai ra, dai ma cdn cé tac dung lam
aidm cholesterol, phong chéng xo ciing djng mach,
bénh than, bénh sdi mat, bénh tiéu dugng, bénh xo
gan...

Truyén thuyét vé nam Ngit Dai
Tuong truyén vao thud xa xua, & Ngi DBai Son
¢6 mdt tran han hdn nghiém trong, mot tic cd cing
khong moc lén duge. Lic d6 Van Thu Bo Tat t6i day
truyén gido, dé bién ddi khi hiu noi ddy da mugn
Y&t Long Thach tir ché Pong Hai Long Vuong khién
Ngi Pai Son trd thanh ngon nii mat mé. Sau do,
con gdi cua Pong Hai Long Vuong ia Bach Linh ¢ong
chua ciing t6i day dé ban phat nude cam 19, dem van

vat gieo ric khdp moi noi.
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Niii Ngii Dai mdt mé 1a noi sinh trudng 1y tudng
cha van vat, trg thanh mét déng ¢ thién nhién. Sau
khi Long Vuong phét hién ra lién néi con thinh na,
l1énh cho Héa Than di bat cdng chiia va thiéu hay
hét van vat. D& bdo vé cdc sinh linh, Bach Linh
cong chia héa ra vd van nude cam 16 rdi déu khdp
Ngi Dai Son, danh bai Héa Than hung 4c.

Tit d6 ve sau, noi day bat ddu xuat hién nhing
vong dai mau trang giéng nhu nhing cdi 6. Pé 1a do
nhing cdy ndm huong map map tusi ngon lién ti&p
moc Ién ma thanh. Hai khong tan, dung khéng hét,
hai di roi lai moc lén, dan dan d4a trd thanh mét dac
san noi tiéng cda Nga Pai Son.

Truyén thuyét dep nay la mot bai ca vé& cai
thién, 1a 161 tdn duong danh cho nadm dai ma.

Mdng triic

Trung quéc 14 mot trong nhing dat nude ti bao
doi nay st dung maéng tric lam thue phdm. Trong
cdc tai liéu st cé ghi chép lai, vide ngudi dan s
dung mang truic lam thdc 4n da 6 lich sit hon 3.000
nam.

Ngay tir thud xua, ming tric di duge xem la
mét trong nhitng mén iAn ngon. Ong Péi Khai thai
nha Tdn, trong Tric phd di giéi thiéu hon 40 loai
san phdm tir cay trdc va trong d6 khong thé thidu
hinh anh cla mang tric. Mot ngusi thai Tong la
Tang Tdn Ninh trong Dudn phd da ghi lai hon 80
loai mén an lam ti mang. Ngoai ra 6ng con tong két
nhitng kinh nghi¢m luu truyén vé phuong phap h4i
ming va niu ming.
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Cho tdi nay, ming tric van duge dung phé bién
trong cdc mén dn chay. Bén mita & Giang Nam déu
sdn ¢6 mang tric. Ming trie lai ¢ rat nhiéu loai, ¢6
thé phan thanh ba loai 1§n: méng déng, miang xuan
va mang roi. Mang déng la do ciy buong trong mua
déng sinh ra ming non dudi mat dat, mau tring,
non, vi ngon; ming roi la do cAy buong trong mua
ha sinh truéng trong dat am ma nhd dau nhon lén
khoi mit dat, trong nhu chiéc roi ngua, 4n gién, vi
hoi dang ma rat tuoi.

Miang tric tir xua da duge xem la mén an quy
trong cdc loai rau. M6t nha van thoi nha Thanh, dng
Ly Lap di ca nggi ming tric 1a loai rau sach nhét,
va cho ring ngay cé thit dé non ciing khong bi duge
véi né.

Sau thang 3 am lich, tdt cd bap mang déu cé
mau xanh, hoi gdy, nhung nhu vay mdi phu hop
v6i tam 1y cha ngudi xuat gia, trong Dudn phd néi
“Mang gdy, mau xanh, vi tuoi mdi la tha vi.,” Vao
mba thu, ming roi trong bd phin ré tric ¢6 mau
trang, hoi tim, mii vi diém dam ma tuoi ngon.

Nha tho thoi Téng 1a Luc Du rdt am hiéu &4m
thue, ting néi riang: “Ria sach cho mang vao noi
niu, mén mang roi qua that ngon vo cung.” Dung
mang roi dé nau an luén ¢6 mot vi chat kich thich
lugi. Tan Ninh trong Dudn pha viét: “Nau cung vdi
mot vai la bac ha, cé thé tri di vi ddng, kinh nghiém
nay !4 phuong phdp t6t cho ching ta hoc tap.”

Con ¢6 mot loai miang dang duge sinh ra tir cay
tric ding. Vi cda né tuy dang nhung cé rat nhiéu
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ngudi dac biét yéu thich. Mén dn néi tiéng “Thiép
mdng ddng” ¢6 mau sic tinh khiét, vira ¢6 sic lai
vita ¢ huong. Mét nha van thoi Téng la Hoang
Son Cge, tinh thong vé thién ly, ting lam mot bai
phil vé ming ding, trong d6 ong ta hét sdc ca nggi
mén &n nay. Trong Dudn phd lai dé tam dac biét
dén cdch ché bién ming ding. Phuong phéap dé la:
“Trude tién cho ming vao nudc sbi, dung lita to dé&
dun, mdt lic sau v6t ra, ngdm ming vao trong nudc
lanh chi ¥ thay nudce thuong xuyén, nia ngay sau
c6 thé dn duge, nhung phai cha y khong duge dung
mudi dé ngam.”

Lic méi cho vao miéng an thi ¢6 vi hoi ddng,
sau d6 vi dang tan dan, bt dau ¢ vi mat, cudi cling
cdm thdy rat dé chiu; trong c4i vé vi lai cAm nhéan
duge vi, khéng phai ngudi pham tuc nio ciing 6 thé
cam nhan duge. C6 1& vi vAy ma cdc nhi su rdt yéu
thich mui vi cla ming déng.

Trong thue t&, y hoc ciing cho ring mang tric cé
tdc dung thanh nhiét, tiéu dom. Khoa hoc cing da
chitng minh réng trong ming c6 nhiéu thanh phin
dinh duéng nhu protein, cic loai dudng, vitamin A,
vitamin B1. Piéu dang néi nita 1a trong mang tric
¢4 chita td1 han 10 loai axit amin, rat c6 loi cho ca
thé con ngudi. Ngoai ra, mang trac ¢ dac diém it
chdt béo, it duong, nhidu chdt xg, &n mang trac co
thé thac ddy da day lam viée, ¢6 loi cho tiéu hoéa, 1a
mén An ly tudng dé giam béo.

Nhiéu ngusi col mang la thuyc phdm chay hang
dau, khéng chi 14 mét loai rau ma con la mét vi thude
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tét. Trong sach y hoe Trung qudc ¢6 ghi chép, mang
dong vi can, tinh han, (r4t lanh v& m4dt) ¢6 tdc dung
théng mach mdu, tiéu dom, chita day bung. Sach
Tuy titc etz &m thuc phd viét: “Méang c6 tdc dung
an than, gidm duc tdng thanh, khai cdch tiéu dom.
Ngoai ra, méing tric thudc tinh han, chita nhiéu chét
x0 va chita axit khé hoa tan nén sé la tai hoa cho
nhitng nguvi bi loét da day, xuat huyét da day, viém
than, dai ddt, xo gan, viém da day min tinh. Do d6
nhing ngudi b1 bénh nay nén kiéng an.”
Rau quyét (diuong xi)

MAm quyét con duge goi 14 rau quyét, tit ba bén
nghin nim trude con ngudi da biét dung than va
14 cdy non cha thuc vat ho quy&t lam rau. Trong
Kinh thu c6 cau tho: “Lén nui cao Nam Son, hdi ldy
céy duong xi”. Trong tho ca thoi Bubng Tong da c6
rat nhidu cAu tho vinh rau quyét. O thoi Puong c6
cau “Chim trong tra tric, cho ta com quyét vi” (Chu
Quang Hi); “Déd sdach ddng triic khinh, son so quyét
vi tan” (May tric dai trén ndi r4t nhe, rau quyét
trén nui thi ¢ mii vi mdi la) (Manh Giao); “Béi tiu
khé ha vdn, gia nhdn hdi quyét hoan” (Ngdi udng
rugu bén khe sudi lic x& chiéu, ngudi nha di haii rau
quyé&t da tré vé) (Tién Khdai). Luc Du thai Tong ciing
¢6 nhiéu cau tha néi vé rau quyét. Vi du: “Tién dudn
quyét nha diém nhu mdt” (miang quyét nhon nhu
mii tén, ngot nhu mat) “Thdn thuc m§j quyét vi”,
“Du quyét ha phuong diém ti& canh”, “Tuong Duong
xudn té lao, dudn quyét chinh ting ban”, “Ké son
dudn quyét chinh thuong tan’...
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Rau quyét tudi non mém min, du vi 1du dai ma
lai ¢6 gia tri dinh dudng cao, chda rdt nhiéu cdc
nguyén td vi lugng ma co thé con ngudi cin thigt nhu
vitamin, axit hitu co, cdc vi lugng nhu sit, phétpho,
canxi, magié, lai ¢6 nhiéu céng dung nhu mot vi
thuée.

Trong sdch Trung y duoc Iy da ching minh ring
dn rau quyét ¢6 tdc dung gidm béo, tdng su ngon
miéng rat rd rang. Trong s6 rat nhiéu nhing san
vat mién nii, rau quyét dude ca ngoi 1a “son trdn
chi vuong” (vua cha cic loai rau quy trén ndi). Né
thudng sinh trudng ¢ vang nii hoang da, rat it bi 6
nhiém bdi thude trir sau, phan bén, nén 1a loai rau
“tinh khiét” nhat. Chua chién cGa trung Quéc phin
nhiéu ndm & vung ndi, ma rau quyét thi § ving ndi
khdp cdc mién nam bdc cta Trung qudc déu c6. P6
14 1y do khién rau quyét thudng dugc cdc nha su s
dung.

Hdi ran guvét

Mot lan, nha choa t6 chic lao dong tap thé hai
rau quyét, thién st Nam Tuyén cdm lén mot canh
rau quyét néi: “Cdi nay thich hop nhat 1a ding dé
nuéli ching tang”.

Thién su Tri Kién lién néi: “Sao lai néi nhu vay,
day chi la mot trong cdc loai thidc an, va lai ciing
chdng hiém gi.” Nam Tuyén lién tra 13i: “Tuy ring
nhu vay nhung moéi loai déu phai ném qua thi mdéi
bigt duge.”
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Y nghia clia cudc trd chuyén nay tuy don so
ma rat siu sic. Rau quyét ngon hay khéng, diéu do
phéi n€m qua mdi biét duge. Du ban d4 thudng thae
nhiéu cda ngon vat la, nhung véi mén nay, néu chua
ting thi thi 1am sao biét duge mui vi ciia n6é? Thién
vi cling vay, néu khong tu minh cé céng phu hanh
tri ching nghiém, lam sao ¢6 thé hai nhap? Chi tu
minh thudng thitc cai ngon clia rau quyét mdéi c6 thé
bi€t duge vi ngon va gid tri dinh dudng ciing nhu
hiéu qud chita bénh cta né. Ciing giéng nhu chi tu
minh né luc tu tdp mdi biét duge mui vi giai thodt
clia Phit phédp la nhu thé nao.

Piu két duyén

Ngay mung 8 thdng tu dm lich 14 ngay Phat
ddn, la mot trong nhitng ngay 1& quan trong cia nha
Phat, ky ni¢m ddae Phat Thich-ca Mdwu-ni dan sinh.
Tuong truyén sau khi Phat sinh ra cé chin con réng
phun nudc thom dé tdm cho Phat. Vi thé ¢6 18 TAm
Phat dé ghi nhd su kién nay.

Trong 1& Tam Phat cé phong tuc “an déu duyén’.
Phat gido rat coi trong nhan duyén, cho ring duyén
c6 thé két duge. Tac phadm Pé kinh cdn vdt luoc
¢4 ghi phuong phdp ngudi triéu Minh két duyén la:
“Thusng khi doc mét cdu kinh Phat thi nhat méot
hat dau; doc cang nhiéu kinh thi nhit cang nhiéu
dau. Té1 ngay 16 Phat Dan, dem tat ca cic hat dau
d4 nhat duge trong mol ndm qua, bat ké 1a dau xanh
hay dau vang déu nau v6i mudi va nuée dé tang
ngudi than, goi 1a “ddu két duyén” (cing cé thé ting

240 Thien tra & dn chay



kém vdi thude huong va dudng). Nhitng ngudsi duge
tang dau cing diung cdch niém Phat nhat ddu nhu
vay, niém mdt cau kinh Phét, nhat mdt hat diu, sau
d6 dem s6 dau nau theo cdch minh mudn roi &n.

Cudn Yén Linh tué thoi ki cda Thanh Pha Sat cé
ghi: “Ngay mung 8 thdng 4, s6 ngudi thién tAm nhit
d4u xanh, ddu vang tiang lén, lam theo 16i khuyén
cha Phat ma nhit diu, dem ndu chin, sau dé chia
cho nhirng ngudi xung quanh, goi la x¢ duyén ddu,
s& k&t duyén d&i sau.”

Trong Thanh bdi logi sao ¢§ ghi: “Ngay mung 8
thang 4 la ngay 18 Tdm Phat, trong cung ndu dau
xanh, phan ti cung nd né1 gidm lam dai quan trong
ndi cung, goi 1a 4n déu duyén.”

C6 thé thdy, ngay 1& Tam Phat da dugc xAm
nhidp vao ca trong cung dinh va rit phd bién trong
dan gian.

“Dau duyén” ¢d tac dung kién ty, nhuin tdo,
tidu nuée, Trung y dung dé€ tri bénh cam va kiét
i, bung phi, tring doc khi thai nghén, mun nhot
lo loét, chay médu ngoai da. Do trong dé cé chaa
nhiéu thanh phan dinh dudng nhu protein, vitamin
A, vitamin B1, B2... nén cdon dugce xem 1a thyc phadm
danh cho sac dep.

Pty

Dua la m6t mén dn chay phd bién trong chua.
Trong sdch su ghi lai, hoa thugng Giam Chan thoi
Puong khi vust bién Péng sang Nhat Ban da mang
td1 day phuong phap 1am dua ddm bing tuong. Cho
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dén nay ¢ Nhat Bén vin luu truyén cau tho ring:
“Dau phu rau tuong thét la ngon, dén tit tinh Mang
Thanh Trung quée; phong tuc tap qudn cé tit ngan
nam, dat dy khéng ai khéng mang ho Puong.”

Cédc nha su trong chia thudng ngay van ding
dua tuong, ci cdi mudi d&€ ndu chdo. Mét my thuc
gia nha Thanh da ting ca nggi ch cdi mudi thanh la
mot trong nhiing loai rau hang dau, dé ciing 14 mén
chdo rau cia cdc nha su trong chua Thira An. Mat
s6 nha chua rit néi tiéng vé ch& bién rau mudi. Vi
du mén &n cia Tran Nguyén rdt ndi tiéng véi mén
dua frdn nién.

Tai Tran Nguyén, Quy Chau, thdi Minh, Thanh
c6 rat nhiéu chita chién. Tran Nguyén tréng duge rau
xanh, c6 tdp quan ché bi€n mén dua mudi. C4c ting
ni ché bién mén dua mudi thudng lam k§ ludng, ty
mi theo mot cdch riéng bigt. Do d6, ngudi ta goi mén
dua mubi ho lam 14 “dao théi”. Vi dao thdi can phai
duge niém phong cit git trong nhiéu ndm nén mdi
goi la “tran nién dgo thai”. Trdn nién dao thdi duge
chia lam hai loai, dao thdi dai va dao thdi ngén,
¢ thé dung véi cd cdc mén &n chay va cdc mén in
mén. Trong dé, mén canh chién 1& ngon nhat. Rau
mudi ¢6 dic diém &n rat ngon, la thde #n khai vi,
cang dé ldu cang thom, n€u bio quan tét, lau ngay
cing khéng bién chat.

Dién ¢dn
Theo s lidu ghi lai, Luong Vi D& Tiéu Dién da
nhiéu 1an dich than dén chua Pdng Thai, va xay
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miéu mao & khdp moi noi. Do dé ¢6 cAu néi: “Nam
triéu 480 ngoi chua”, Nhitng nam cudi dai, éng ta dé
xudng khuyé&n khich viéc an chay.

Trong sdch sir c¢d dai ghi lai ring, viéc 14y dién
cén ti tiu mach va mié&n la bit d4du véi Luong Vi
dé€. Liac dau goi 12 mach, sau déi thanh dién cén, la
mot trong “tu dai kim cuong” cua cdc mén 4n chay
trong chua (dau phu, mang, thdo va mach). Vi du,
moén an ndi tiéng “Thit uép sdy khé trong ndi” cha
chiia Tu Van, Tring Khanh, ding nguyén liéu cha
yéu chinh 1a dién edn. Mén 4n nay phéng theo mén
d4n min ma dudng nhu da dat tdi trinh d6 that gia
1an 16n.

. o . A . - # #
19. Hai dic diém chinh cua cac mon rau

Cdc médn rau, xét tir géc do dinh duéng, l1a thue
phdm bdo vé sdc khde, c¢é gid tri dinh dudng cao,
rat ¢6 lgi cho sic khde con ngudi, chi yéu ¢é hai dac
diém chinh:

1. Chua nhiéu vitamin.

Trong rau ¢6 chida nhiéu loai vitamin va cdc
nguyén té vi lugng. Vitamin C ¢6 thé khién hé théng
mién dich cia co thé con ngudi lam viée tot; vitamin
A ¢6 thé chéng lai cdc cin bénh truyén nhiém, la
khang thé ma phong tuyén thi nhat cla co thé can
dén dé chong lai cdc chat gay hai dén da, mit, hé
ho hap, hé tiéu hoa, he bai tiét...; vitamin B ¢6 chic
nang bd sung ning lugng cho nio bd, gidm nicotin,
biao dam su thong suét clia huy&t quén.
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2. Chua nhiéu chdt xo.

Trong bida &n, rau xanh cé chita nhiéu chdt xo,
la mgt trong nhitng phat hién quan trong cua dinh
dudng hoc hién dai. Chat xo cling quan trong doi
v6i co thé con ngudi khong kém wvitamin. Chat xd
dugc 14y tit c4c loai luong thuc, hoa qua, rau xanh, 1a
chédt dinh dudng ngoai nudc, vitamin, duge cdc nha
dinh dudng goi la “ngudi don dep mau xanh”. Do
chat x¢ ¢6 thé hat nude, Iam cho thic an trong da
day mém ra, di qua dudng rudt s& nhanh hon. Déng
thdi, né con c6 thé thdc didv sy lam viéce cia da day,
giam thiéu sy h4p thu nhitng chéat cé hai, thanh trit
nhitng chat ddc trong co thé, ¢6 thé chita hoi miéng
va ¢6 1gi cho sdc dep, chita 1& loét bén ngoai, mun
tring c4, da sdn siii, tan nhang...

Hién nay khoa hoc da ching minh duge chat xo
¢d nhitng lgi ich sau day:

1. C6 tdc dung khéng ché trong lugng co thé, khéng
dé co thé phat phi, tdng cudng sic khod.

2. C6 thé giam sy hdp thu md trong qud trinh tidu
héa.

3. C6 thé lam gidm trong mau ham lugng cdc chat ¢6
lién quan méat thiét vdi bénh tim, nhu nicotin.

4. C6 thé lam gidm nhu cdu ctia co thé con ngusi dsi
vdi insulin, ¢6 1gi cho ngudi méic bénh tiéu dudng
va mdt s& cdn bénh khac.

5. C6 thé lam lodng cdc chat gay ung thu trong da
day, ciing véi cdc tap chit khdc, ddy cdce chdt nay
ra ngoai co thé, phong chéng bénh ung thu da
day.
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6. C6 thé giam huyét 4p. Nghién ciu clia cdc chuyén
gia da ph4t hién ra ring, n€u xuit hién cai goi la
su lao hoa “binh thuong”, thdm chi 14 hién tugng
rat ngdn tudi tho, nén &n nhiéu rau xanh ¢é chda
chat xa, thi cé thé cai thién duge tinh hinh, thém
vao d6 lai ¢6 thé phong duge cdc cin bénh khac
nhu bénh tim, bénh tiéu duong, bénh ung thu...

Nhitng diém ich lgi nay cda rau xanh cing la
mot trong nhitng nguyén nhan khién cho rat nhiéu
nha su ¢é tudi tho cao.

Tuw liéu quan trong ghi chép vé cde mén dn chay

Thai c6 dai, nhitng van ban ghi chép quan trong
vé cic mén an chay c6 Dudn phd cha nha su thai
Téng la Tdan Ninh, Khudn phd cia Tran Nhan Ngoc,
Méng nhiém lée cda Ngo Ty Muc, Cu gia tat dung
su loai toan tdp cua tac gia vo danh, Bdn tdm trai
so thue phd cia Tran Dat Tau, Son gia thanh cung
caa Lam Cung...

Trong Lé ky, Tang dai ky ghi: “Trong ky tang
khéng duge an thit, khéng duge uéng rugu.” Con
trong Nghia lé, Tang phuc ghi: “... phai an thie dn
chay.” Trong Lé ky, Phuong ky ghi: “Cd 7 ngay thi
¢d 3 ngay an chay.”

Putng Nhan Su trong Khudng mdu chinh tuc,
quyén 3 viét: “An cdc mén 4n chay, nghia la céc
loai thue pham nhu rau qué, khéng dung rucu thit.”
Trong T6 thuc thuyét lugce c¢é ghi lai hon 200 mén an
chay. Tdc pham Son gia thanh cung cia Lam Cung
triéu Téng c6 ghi lai hon 100 loai thuc phdm, trong
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dé chd yéu 1a cdc mén 4n chay, bao gom rau ¢o, cay
thudc, hoa qua va cdc loai ch& phdm tir dau...

20. Gao té tri bénh

Nhing cau chuyén trong kinh Phat cé noi ké lai
ring gao té c6 tdc dung chita bénh.

Khi Phat & tai nudc Xd-vé, qudc vuong la Ba-
tu-ngc ¢6 mét vi dai than tén la Li Ky Di. Ngudi
con dau thi 7 cua 6ng nay 1a Ty-xd rat thong minh,
chim chi lam viéc, Mét 1an, ¢6 mot dan chim ldn ti
ddo ngoai bién bay qua danh roi mot it iia xudng dai
dién trong cung. Qudc vuong Ba-tu-ndc lénh cho céac
dai than déu phédi mang hat nay vé tréng. Li Ky Di
cling mang vé mot it va sai Ty-xd mang lda di trong,
két qui thu vé rat nhiéu.

Sau dd, Hoang hau lam trong bénh, cdc thai y
néi c6 mot loai lia sinh trudng trén dao ngoai bién
¢6 thé tri duge bénh nay. Quée vuang Ba-tu-nge lién
i¢nh cho cdc dat than mang lGa da trong dén, nhung
cac dai than khéng ai ¢é thu hoach, chi duy ¢6 Li Ky
Di 14y laa tir cho con dau 1a Ty-xd mang dén. Qudc
vugng lénh dem lia ndy ndu thanh com dé Hoang
hau an. Hoang hau an xong qud nhién bénh giam
han.

Gao té 1a loai thuc pham ai ai ciing can dén,
cont ¢6 thé tri dugc bénh thi qua 1a than ky. Héa ra,
trong gao té ¢4 chida tinh bot va protein, con chia
cdc loai vitamin B, vitamin A, vitamin E, chidt xo
cung nhiéu loai khodng chat. Nhitng nghién citu cta
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y hoc ciing cho thdy, gao té b6 sung khi huyét, kién
ty hoa vi, tri kiét li. Gao té con e¢6 thé thanh nhiét
mat mdu, lgi ti€u tién. Do dé, chuyén ké trong kinh
Phit vé chic ning tri bénh clia gao té cing khong
phai 14 hur cau.

Rau hij quic

Tuong truyén 700 nidm trude, hoang d& thai suy
vong cua Tong triéu bi dai quan Méng C6 phuc kich,
thua tran phai chay vé phia nam. Lic dé chay dén
mét ngéi chta rdch nat tai huyén Duong Chau, phi
Tricu Chau, ngudi ngua déu mét va déi. Cde nha su
trong chua vén muén mé mét bira tiéc trinh trong
dé khodn dai, nhung do nhiéu nim chi€n tranh lién
tiép, cude song déi kém, huong héa trong chua ciing
khéng con gi, ngdy nao cic nha su cing phai nhin
doi thi biét lay gt d8 dang 1én vua? Cédc nha su danh
phai dang 1én nha vua bat canh rau khoai lang &n
cho do d6i. Khong ngd vi hoang dé nhd tuéi 4n xong
rat khen nggi, hoi tén rau. Hoa thuong néi: “Ban
tang cing khong biét rau nay tén la g, chi hy vong
sau khi an xong ¢6 thé giai quyét con déi cia hoang
thugng, khéi phuc lai quédn dai, bao vé giang son Dai
Tong.” Thiéu dé& vui ming lién thudn theo 15i cla
hoa thugng, dat tén mén rau nay la rau “hé quéc”.

Mén rau nay duge truyén dén mai tan sau nay,
dugc cdc dau bé€p sdng tao cai tién thém, tré thanh
mén canh rau dac sdc mang phong vi Dugng Chau.

Cdch lam rau khoai lang rdt don gian: Hai
nhitng ]4 rau khoai lang non, tuéc bé nhimg biéu bi
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trén than, sau dé dem di nau hodc xao0. Khi ndu chu
¥ gilf sy tudi non chia rau.

Khoai lang trudc day thudng duge ding dé lam
luong thue, do d6 cdc nha su ¢§ dai thudng trong
nhiéu. Khoai lang ¢6 vi ngot, chita mot lugng 1én cdc
chat tinh bot, protein, chit béo, cdc loai vitamin va
khoang chat; dong thai khoai lang con ¢é thé ding
dé lam thudc, ¢6 tac dung bd sung khi huyét, bé
mau, théng tién. L4 khoai lang ciing 14 mot vi thufe,
c6 thé tri bénh thé ta, kit ly, di tiéu ra mau, chay
mdu, 1& loét...

Céau cliyén vé khoai mén

Chuyén ké rang, mot héom, Ly Tiét dén mot
ng6i chta gidn dé dé nghe céc hoa thugng niém kinh.
Ong ta nghe thdy tiéng niém kinh cda mét vi hoa
thugng khong gidng v6i nhitng ngudi khéc, ben héi
mot cdch cdn thin vé vi hoa thugng nay va bidt
duge tén 6ng ta 1a Minh Tdan. Hoa thugng Minh T4n
ban ngay lam viéc thi {t, ban dém ngi trong chudng
trdu, moéi ngay sang téi 4n hai bita com, thic an déu
la d6 thira cia nhang ngudi khde. Ngoai lam viée
va niém kinh, tir trude t6i nay khong hé néi chuyén
vdl moil ngudi, cing khéng thich sach s&, cdc hoa
thugng khac goi sau lung 6ng ta 1a “hoa thuong lusi
biéng”.

Ly Ti&t tit lan d4u nhin thay “hoa thuong luoi
biéng” di biét ngay ring ddy 1A mot cao nhan khéng
16 dién. Mot dém, Ly Tiét lén dén chudng trau ma
hoa thugng ludi biéng dang &, xung roé ho tén, té ra
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riat cung kinh 1& phép. Ngéi rdt lau ma hoa thugng
lusi bigng van khong dé€ y gi dén 6ng ta, rdi hoa
thugng dot nhién ngidng dau, nhd mét bii nuée bot
vao mit cha Ly Tiét. Ly Tiét khong hé t6 ra phat
¥, chi ling lé lau mat. Hda thugng ludi biéng vian
khéng dé ¥ dén ong ta, chi chiam chi khéu tir trong
Itra ra mot cG khoai mdn néng hdi, khéng cidn phui
tro, v cing khong can béc, e thé ma dn. Pang 4n,
éng ta boéng nhin sang Ly Tiét, thidy 6ng nay van
ding rit cung kinh, khéng ¢6 ¥ mudn di, lién thd
dai mét cdi, dua cho Ly Tiét ci khoai dang &n d&,
néi: “An hét nita ¢t khoai nay di, dirng nhiéu 1%i, rot
xudng nii lam Thira tuéng 10 ndm.”

Ly Ti€t 4n xong nia cli khoai, nghe theo 151 cda
hda thugng ludi bi€ng xuéng nii, d€n kinh thanh,
qua nhién sau dé 1am Thira tudng trong 10 nim.

Ting I3 thich dn khoai mén

Trung qudc c6 lich st 4n khoai mon ti hon 2000
nim trude. Lic dau, khoai mén 14 mén dn chay clia
Phat gido. Sau nay né da tu trong chua di vao trong
ddn gian, rot sang cad Nhat Ban va Triéu Tién, ciing
trg thanh mén an chay trong chua ¢ Nhit Ban va
Tridu Tién. Rat nhiéu tang it mdi ngay déu an khoai
mon.

Cdc tang 1t khi 4n khoai moén da phdt hién
khoai mén ¢on 1a mot vi thude tot, c6 the lam tiéu
dom, lgi tidu, gidp ich tién héa. Nghién citu cla cac
nha khoa hoc hién dai da ching minh ring khoai
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mon ¢6 tdc dung tét ddi voi cde chiing bénh nhu tri
ho ¢6 dom, tich tré, st rét, tic kinh, cdc ching bénh
16 loét, bdng, nga bi thuong... Trong khoai mén cé
chia cdc thanh phidn nhu chat xe, dudng... d& tiéu
héa va gitp co thé hap thu protein dong vat. Cdc
tang 1d thuong xuyén dn khoai méon rait it bi bénh
tieu dudng.

Hoa sen

Tuong truyén dic Phat Thich-ca Méu-ni sau khi
ddc dao, chd ngdi huéng vé phia bic, khi d6 cir mébi
bude di la mdt bédng hoa sen, c¢é tat ca 18 dod hoa
semn.

Nhu ching ta da thdy, tugng Phat va cdc vi
thanh hién trong kinh dién Tinh d6 déu dugc thé
hién trén hoa sen, hodc ngéi, hosic ditng, d€ biéu thi
st thanh tinh va trang nghiém gita céi tuc.

Trong kinh Phat néi hoa sen trong nhan gian
khong hon 10 canh, hoa sen ¢o6i troi khong hon tram
canh, nhung hoa sen & coi Tinh d6 thi ¢6 t&i trén
ngan cdnh. Hoa sen biéu thi su thanh tinh trong
phién ndo, bdi no sinh truéng nai bun lay, nho 1én
khoi mét nude, bao ham y nghia “gan bin ma chdng
héi tanh mii bun”. Bong thi, hoa sen nd trén méat
nuée ding vao mua ha néng nue, cai ol ndéng cla
mua ha biéu thi sy phién ndo, nuéc biéu thi sy mat
me, cing chinh la trong nhin gian phién nao, hoa
sen mang dén mdt cdnh gidi mat mé. Nhu vay 1a sy
gidi thodt tir trong phién ndo ma héa than thanh
nhing thanh nhan ¢ c¢oi Phat Tinh dé.
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Khéng chi nhu vay, hoa sen cdn ¢6 quan hé mat
thiét v6i y hoc Phat gido. Phin ré dudi dat cda hoa
sen duge goi la ngé sen. Tuang truyén mét trong 10
dai Phat tf caa Phat 1a Xd-lgi-phdt bi 6m, Myc-kién-
lién dén tham va biét ring Xd-loi-phdt thich dn ngé
sen lién mang dén mot it ngé sen tuoi. Xd-loi-phdt
sau khi &n ngé sen qua nhién th&y bénh giam ro rét.
Tur d6 dé tir Phat thuong dung ngé sen dé lam thude
chita bénh va phat hién ra rat nhiéu cong ning tri
bénh cda ngé sen.

Hat me (vitng)

Me (ving) la loai thyec phdm da ducc tréng tir
thoi xa xua, trong Tap Bdo Tang kink c6 nhic dén
cdy me (vitng). Nhu vay, An Ps cé dai cing da biét
trong cdy meé (vitng) mot céch rong rai. Prc Phat
khi c6 bénh da ting an chdo ndu bing ving, gao nép
va can ddn cdc d¢ tif nén thuyng xuyén #n nhing
thic pham n&u ti me (vitng) dé bao vé ste khod.

T d6, cde moén an chay nha Phat thuong dung
me (ving) dé nau, nhu d4u phy mé (vimg), tuong mé
{vung), tra me (ving)...

Trong me (viing) ¢6 chda cdc thanh phan dinh
dudng: nhiéu diu, dudng saccaro, protein...

Me (viing) khéng chi ¢6 dinh dudng phong phu,
hop khau vi nhiéu ngudi ma con ¢6 tdc dung nhuan
trang, thong tién, bo phé, ich khi, ¢6 thé théng mach
mdu, b6 ndo. Lam thudc c¢é thé tri tidu tién khé,
phu n tic kinh, tré em mdec bénh sdi, co thé suy
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nhuge, tdo bén, dau dau chéng mat... Ngoai ra, dau
mé {ving) con cé thé kich thich sy phat trién cua cd
bip, 1a phuong phép tri liéu tét cho nhing ngudi bi
dau dau min tinh.

Trang hat bién thanh ngin hanh

Thué xua, B Tat Quan Thé Am tu dao & Thién
Trdc. Mot hom, khi B6 Tat Quan Am vita khép mit
ngdi thién thi dot nhién ¢6 mdt Am thanh 1én vong
t6i, kinh thién dong dia. B4 T4t Quan Am bay lén
tdng may quan sat nhung chi thdy nai 1§ dat lia,
héng thiy dang trao, ¢6 vé nhu mgt tdn tham kich
cho nhin gian siap xay ra.

Quan Am rat ngac nhién, chudi trang hat trong
tay dut tan, tiing hat timg hat Phat chau lan vao
trong ting may. Quan Am thdy Phat chéu roi xudng
chi khép mat néi: “A-di-da Phat, Phat chau dang &
noi d4du, mau'xudng tran gian citu khé cdu nan.”

Nhiing hat Phat chau roi xuéng tran gian, roi
ding vao dat Thdi Hung, rat nhanh chéng moc ré
dué6i ha gidi, chi sau 3 ngay da bién thanh mét cay
dai thu. Nhing ngudi gap nan trong tran héng thay
thdy trén mat dit xudt hién nhiéu ciy 16n nhu the
lién tréo 18n cay dé tranh nan. Ba ngay naa lal troi
qua, trén cay bat ddu ra rdt nhidu qud, nhitng ngudi
trén cay lién hai 4n cho d& déi, cay nay da clu song
vo s6 sinh mang. V& sau, Bé T4t Quan Am lai phai
tién t Ngan Hanh xudng pham dé coi séc nhimng
cay dai thu nay, nén nguai ta lién goi nhiing cay nay
14 cay ngdn hanh.
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Nguoi ta néi réing loat cay nay la do nhitng hat
Phat chau cia B6 T4t Quan Am bi&n thanh nén cé
tudi tho rat dai, d€n bén, nam ngan nam. Nhing nai
thanh dia cha Phat gido, trong cdc migu mao chua
chién déu ¢6 tréng loai cay nay. An qua ngan hanh
¢4 191 cho tudi tho.

Nha swva cdy hong

Cay hong la mot trong nhng cay diung dé lam
thude. Nghe néi cac tang lir An b6 cd dai tu’ng dung
trdi héng lam luong thue. G Trung qudc ciing cé
rat nhiéu chia trong cay héong. Trong Ban son chi
ghi: “Hoang d€ Can Long nha Thanh lic tudi vé gia
thudng dén Ban son, cdc nha su ldy qua héng dé
ti€p dai, Can Long rat thich thd.” Ping Kién thoi
Duang khi con ¢ nhd trong chua Tir An, hoc sach
ma lai khong ¢6 gidy, moi ngay lién 14y 14 cay héng
hoc sach, sau nay gébm cdc bai da vidt thanh mét
quyén, duge Vua Huyén Tong khen 13 “Bang Kién
tam tuyét”.

Héng 12 mot trong nhitng loai qua mua thu duge
nhidu nguoi rat ua thich, mui vi thom ngot, dinh
dudng phong phd. Theo phan tich, trong héng ¢6 chaa
protein, chit béo, tinh bat, rat nhiéu loai vitamin va
chat khodng, trong d6 ham luong vitamin C cao hon
cdc loai qua thong thusng ti 2 dén 3 14n.

Hong cdn duge sit dung lam thube dé chia bénh,
¢6 tac dung nhudn tam phé, tri ching ho ¢6 dom,
thanh nhiét gidi khat, tri khau can, thé huy(,t giai
doéc rugu..
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Oud xodi

Xoai sinh truéng phé bién khip viing Pong Nam
A. Khoang nim 632-642, mbt cao ting ndi ti€ng thai
nha Pudng la Huyén Trang sang An D9 thinh kinh
Phat, ddng thoi dd mang xoai vé trong. Xoai sau khi
mang vé Trung qudc, dugc trédng rat nhiéu & Linh
Nam. Qua xo0ai ¢6 huong thom néng dam, huong vi
tuyét hdo, tham chi duge xem 1a ddng ddu trong céc
loai trai cay.

Quid xoai ¢6 gid tri dinh dudng rit cao, chua
protein, chdt xo, vitamin cung véi dudng saccaro,
dudng nho, dudng hoa qua, trong d6, ham luong
vitamin A 1a phong phu nh4t, ddng dau trong cac
loai qua. Cudn Hoang dé néi kinh cho rang sau khi
An com xong nén in mot it xoai, ¢ thé khién co thé
khoé manh.

Xoai cting 14 mot vi thudc tat, trong sach Y foc
Trung qubc, xoai cé gid tri lam thude tuong doi cao.
Cudn Thue tinh bdn thdo cho ring c6 thé tri ching
kinh lac khéng théng. Theo phan tich, qua xoai c6
tac dung tri khat, tri ho ¢ dom.

Phdt ditng cd giing

Buc Phat da timmg biét dén cdng dung cua ca
girng. Tuong truyén cé 1an ngai bi s6t, dé tu la A-nan
niu chdo ging tuoi cho ngai dung lién khdi bénh. Do
d6, Phat da day cho cac dé ti biét vé nhimg lgi ich
cua chdo gung.

Gung la mot trong nhitng nguyén liéu phu hing
ngay van thudsng dugc dung dé nfu an. Gung cing
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la mot vi thude, chia mot chat cay ¢6 tdc dung kich
thich tim va huyét quén, ¢6 thé khién tim dap nhanh
hon, lam gidn n¢ huyét quan, khién co thé néng lén,
ra nhiéu mo héi, tit 46 lam ha than nhiét va bai tiét
chat doc ra khoi co thé. Vi the ma ddce Phat sau khi
dn chéao gimg dd khoi bénh.

Vi cay cda ging kich thich than kinh vi gidc cda
luéi va vi trang, théng qua cdc day than kinh kich
thich dich vi hoat dong dé tiéu héa thitc an. Tir xua
dén nay, ging tuoi thuong duge ding dé tri cac bénh
cam lanh, ho ¢6 dom... Ngoai ra, gling con c¢é thé
lam giam bét vi tanh, ¢6 thé gidi déc trong thit c4.

21. Cdc mén 4n chay trong chua

Bay muén néi dé€n cdc mén an chay c6 xudt xi
tu cdc ngoi chaa Phat gido, réi dan ddn tao thanh
phong trao 4n chay lan rong ra toan quéc, dén vdi
nhiing ngudi dan thuong.

Céc nha su trong chua thudng ngay budi sang
dn cdc mén rau dua hoic chdo, budi trua in com,
rad; vao nhiing ngay lé cang s& mé tiéc chay, an com
gao té thaom.

Nha bép trong chua duge goi 1a bép trai, bép
huong tich. Ngoai viéc cham séc bita com hiing ngay
cho tdng ching trong chua con phai gidi quy8t ca
nhu cdu com nude cho cdc nha su du phuong, cdc thi
chi va huong khéch dén chiia. Nha chaa phai cung
cap cho ho tra dé uéng, com dé€ an. Nhu vay, cdc
mon an chay eia bép trai ngay cang duge coi trong
va phdt trién phong phd hon.
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Thai Luong Vi P&, chiua Kién Nghiép ¢ Nam
kinh ¢6 mdt nha su diu bép 1am cdc mén dn rat ky
lugng va khéo léo. Mot loai dua c6 thé lam thanh 10
mén; modt loai rau c¢é thé lam thanh 10 vi. Theo sdch
“Mdn dn thanh bach” ghi chép lai, thai Minh, Thanh,
nhimg ngoi chita ¢c6 mén dn chay néi tiéng duge goi
la thét gia, tai kinh su la chua Phdp Nguyén, tai
Hang Chau 1a chua Linh An, Triét Giang la chua
Pinh Hué, Duong Chau la chbua Pai Minh, Thugng
Hai 1a chiia Ngoc Phat, Phic Kién 1a chiia Pho Ba...
Thoi Can Long, ngudi dian ¢6 thdi quen dung hoa
qua kho, hoa qua tuci lam mén 4n.

Ngoai ra, cdic mén &n chay clia Trung qudc ciing
¢6 lich sl truyén bé ra nudc ngoai. Theo Trung qude
giao thong su cta mdt hoc gia Nhat Ban ghi lai, hoa
thuong An Nguyén thai cudi Pudng khi vugt bién
Péng sang Nhat Ban titng truyén ba ca nghé thuit
ndu an, trong d6 k¥ thuat ndu chay goi la “tinh 6.

Cdc 48 vitong thoi ¢d dai rét va thich cde mén dn chay

Céac d& vuong thoi ¢ dai rat ua thich cdc mon
an chay trong nha Phat. Theo ghi chép, chiia Thiéu
Lam trong lich sit da titng dung cdc mén &n chay dé
tiép dén hon 20 vi hoang d€ nhu Pudng Thai Tong,
Nguyén Thé T8, Thanh Cao Téng... Nguyén Thé To
cé lan ghé tham ban 12 hoa thugng Phie Tuc Dai
tai chiia Thiéu Lam, trong chiia d4 don ra “tiéc rong
bay” gdm hon 90 mén dn dé tiép dai.

Thanh P& tuy 14 ngudi Man nhung cing rat ua
thich cac mon dn chay caa nha Phat.
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Theo sdch “Mén an thanh bach” ghi lai thi “Cao
Tong tuan du vé phuong nam, dén Thudng Chau,
thudng thic mén dn tai chita Thién Ninh, rdt viua
mi¢ng”. Ngoai ra, trong cung nha Thanh c¢6 mot
phong phu trach dé chay, nghé thuit ndu 4n hét sire
tinh t&, c6 thé lam ra t6i hon 200 mén an.

22. Nhitng ng6i chua cé mén chay ndi tiéng

Cidc mon chay cita Ngit Pai Son

Ngii Pai Son ¢6 phong canh dep, san vat phong
phi, nim ¢ dong bic huyén Nguc DPai vang Triét
Chau, tinh Son Tay, 1a mét thanh dia phat gido néi
tiéng cia Trung quéc. Cdc mén dn chay & day la
tap trung tinh tiy cia &m thue Phat gido, trong dé
tap hgp nhitng mén #n chay ma ting ni & day van
an. Nguyén liéu chu yéu 1a nhitng loai rau dai trén
nii, nhing qua dua tuoi, nhirng loai thuc vat. Cac
mon an nay ¢6 gid tri dinh dudng phong ph, ciing
la nhitng phuong thude tri bénh rat hiru hiéu, tré
thanh nhing nét vé cing dic sic cia van héa nghé
thuat Ngd Pai Son.

Cdc mdn an noi day ¢6 nhang dic diém 1a su
dung nguyén liéu duge trong tai chd; cde mén an
khong goi tén theo cdc mon 4n miin; cdc loai rau dai
déu c6 thé dung lam thiec in, la nhimg vi thude quy,
la thye phdm ¢6 mau xanh thién nhién.

Thud xua, nha su tru tri chua nay da timg dung
nhifng mén an chay tai day dé tié€p dén cdc vua
Thanh 1a Khang Hi va Can Long.
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Céc ting ni trong chua déu rat khoe manh, tudi
tho cao. M6t trong nhing nguyén nhén quan trong
la ho dung toan thuc &n chay.

Ti hang phé d¢

“Tit hang phé dé” {thuyén ti cdu dd ching sinh)
1a moén canh sau cling trong baa tiéc chay “La Hén
Ngi Pai Son”, con duge goi la canh “tiéu thuc”,
canh “Cuc lac”. Chit “d¢” (J£) dich tir tiéng Phan la
Paramita (Ba-la-mdt-da) c6 nghia 1a dua nguoi “sang
£di b bén kia”, tu bd bén nay cla sy phién nio sang
té1 bo bén kia cua sy giac ngd.

Phuong phap ché bién:

— DAu tién cdt rau ngai cdu lam 2 doan, cit nim an
thanh sgi nhd, xé r¥i rau phat, cidt ci cai thanh
nhidu sg¢i nhd, dau phu non cit thanh nhiéu miéng
nhd hinh vuéng, rau chan vit cing cit doan.

— Pat ndi lén bép, cho dau vao noi, khi ddu d4 néng
gia thi cho mét chut gimg, ndm an, kim ngin vao
x40, 48 nudc nam huong va canh chay da ché bién
sdn vao cho via dn, cho vao ndéi bot mién, dau
phu, s¢i cu cai, rau phat.

— Khi nhimg thd nay da chin, ném mudi tinh, gidm
thom cho vira miéng, thém 1 chit dau qué huong,
cho rau chan vit vao truée khi béc nbi ra.

Ddce diem:

Mau sic tusi sdng, huong vi thom ngon, ¢d vi
chua cay hdp dan.
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Mén dn chay chéa Ngii T4

Chua Ngi T6 & H6 Bdc duge xay dung vaoe nam
Vinh Huy thd ndm (nidm 654) doi nha Dudng, 1a noi
tu hanh cta T6 su Thién téng d&i that 5 1a Holing
Nhan, ciing la thdnh dia noi Luc T6 Hué Niang dic
phdp, nén duge goi 1a “Thién ha té dinh”.

Cdc mén dn chay chua Ngii T8 vén 1a d€ dai su
Hodng Nhan ti€p dai tang ni bdn phuong va guan
lai triéu dinh. Theo Nga t8 tién son thdng cénh toan
dé ghi chép thi thai d6 trong chua duge xay dyng cb
dai dn, ticu dn (tdc nha bép 16n va nha bdp nhd) va
trai duong, c6 thé cung cdp cdc mén dn chay cho hon
1.000 ting d6 va khdch hanh huong. Vi thé, céc loai
noi ndu trong chia déu 6 kich ¢i rat lon.

Nga t6 Hoang Nhén rat chi trong cdc mén an
trong chua, 6ng di sdng tao ra cdc moén nhu “Tam
xudn nhat lién”, “Tién xudn quyén” (dung dau phu
khd, dién can, cdc loai rau dai dé ch& bign), “Canh
bach [ién” (dung hoa sen tring d& ché bi&n), “Thang
xudn nha”, “Tiéu xudn ¢6”... Pay 14 mot s6 nhimng
mén an ndi tiéng trong chia, khong chi ¢6 mui vi
thanh dam, dé 4n ma con cé gid tri dinh dudng
cao.

Tién xudn quyén
Mén an nay ding nguyén liéu cha y&u dé ché
bién 1a cdc loai rau dai, nguyén liéu phu gdm cé dau
phu khé. ging tuoi..., dung 14 rau xanh hoic vé dau
lam gidy goi, 14y dau thom dé ran.
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Trong khi rdn c&n hét sic chd ¥ mau sic, can
diéu chinh d6 lita cho thich hgp, ¢6 nhu vay thi
thanh pham mdi ¢6 duge sde, huong, vi dac biét.
Nhing ngudi hanh huong dén day 1é Phat thudng
mang mén dn nay vé nha lam qua tang nguoi than
va ban be.

Pay la mén 4n rdt giau dinh dugng. Hién nay
e mdi d6 xuan vé, khong chi ngusi din Hoang Mai
cd tdp tuc lam mén An nay ma phong tuc nay con
truyén dén ca Hé Bac, Giang Nam, An Huy... tham
chi 1a Nhat Ban va mét s& qudc gia Pong Nam A
khac.

Thang xudn nha

Dung canh 14 non cia mot s6 loai ¢y trén nui
lam nguyén liéu chi yéu. C6 hai loai la ché& bién tuoi
va mudi dua.

Ché& bi€n tuoi la dung nudc ria sach mam non,
sau doé tran qua nudc s6i, ¢it thanh khiie, cho vao d6
mdt lugng thich hgp muéi, dau tuong, dau ving,

Loai mudi dua thi cdt mam non thanh tiung
khae, dung moét luong mudi thich hop dé uép, sau
mot thai gian mdi d&n, mau sic van khong bién doi
so vdi ban dau.

Tieu xudn co
Nguyén liéu chu yéu la cdc loai nadm tuoi moc

trong khu rimg théng xung quanh chia Ngid T6
(ngudi ban dia con gol la ndm cdy thong), nguyén
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lidu phu gom c6 ming non, ddu tuong, gitng tuoi...,
dung I¥a to dé€ xao.

Nam huong khi x3o xong cin dam bio ddy dd
4 vi tuoi, ngot, thom, gion. Day 14 mét mén an quy
trong s& cdc moén dn chay & chiua Nga Té.

Ngii To ticu khict
Nguyén licu chi yéu: dudng tring, mé (virng)
trang, ddu phdng (lac), nguyén licu phu gém cé céc
loai huong liéu khic.

Dgc diém: gion, ngot, thom, dinh dudng phong
pha.

Man an chay Tiéu Son pliy ngoe

Moén an chay Tiéu Son phi ngoc st dung nguyén
lidu chd y&u 14 rau xanh va cdc chd phiam tur diu.
Nguyén liéu phu gém c6 ndm #dn, ndm kim ngan,
mbe nhi, thém vao d6 con ¢é cde san pham vung nai
nhu mang iride, hoa sen...

Khi ché& bién, cdc dau bép rat cha trong gia
cong, tao hinh, ding cdc phuong phap ché bién nhu
x20, nau, ninh, lujc..., ¢é cac vi khdc nhau nhy thom,
ngot, nhat...

Trong bia tiéc chay c6 ciac mén nhu: “Hoa
nghiém nguyét sde”, “Luu hé cdw’, “Luu mé dé”, “T6
ngu viéen”, “Nguw duyén déu phu”, “Té luu ngu”, “Vo
tam duong bach qud”... Cdc mén an nay déu ¢6 lién
quan dén lich st va cdc danh lam thdng cdnh cia
Tiéu Son.
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Trong bita tiéc chay, bach qud Tiéu Son la phan
quan trong khong thé thi€u. Bach qua la mét loai
trai cay trén Tiéu Son. Trude day Tiéu Son ¢6 hon
10 cay bach qud, tudi tho clia mdi ciy déu vai tram
nam tudi. Trong s6 dé c6 mot cay cho qua khéng
gidng cac cAy khdc, qua nhd, hinh tron, réng rudt.
Vao thdi nha Thanh, ngudi ta da biét dung bach qua
rong rudt lam mén diém tam, thom, mém, non, nudc
ngot nhu mat.

Cde mdin dn chay caa nii Citu Hoa

Nui Cuu Hoa 1a mot trong 4 ngon nii Phat glao
l6n nhat ¢ Trung quéc, 1a thanh dia Phat gido va
cang la mot khu danh lam thdng canh néi Ligng. Tai
nguyén thién nhién noi day rat phong phd, cdc loai
thue vat ¢6 thé lén té1 hang van. Tai nguyén thién
nhién noi day da tao nén rat nhiéu moén 4n chay
d4c sac.

Trong s cdc¢ mén an chay nai Ciu Hoa ¢é téi
hon 100 mén khac nhau. ChG yéu 14 cdc mén dn
duge ndu bang ndm huong, méc nhi, ngan nhi, thach
nhi, ming trie, dién can, cac ché pham ti dau phu...
Cé céc vi ngot, nhat, chua, mén va da huong, vi, sic.
Trong d6 mdn #n ndi tiéng nhat 1a nhimg mén an
duge ndu bing cic nguyén litu chi yéu nhu thach
nhi, mang tric, thai nhi...

Cac mén 4n chay dic sdc cda nui Cdu Hoa la
“Cau hoa tam nhi” (moc nhi, thach nhi, ngan nhi),
“Thién dai song déng”, “Phdt son bdng cdu” “gé ritng
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ran”... Nhitng mé6n dn nay déu lay ddu phu va rau
xanh lam nguyén liéu chad yéu.

Ngoai ra, ¢t ging ctia niai Cltu hoa ciing néi tiéng
khdp noi, ¢6 mau tring nhu tuyét, dung dé tri cam
lanh, ho ¢6 dom, khai vi tiéu thuc, hdi duong théng
mach rat tot.

Mon dn chay cita chita Ngoc Phit

Cdc mén dn chay cta chta Ngoe Phat khong chi
rdt tinh t& ma con duge ché bién bang nhiing nguyén
liéu cao cdp nhu ndm huong, ndm déng, ndm hoa,
nam khi, mang déng... Nhitng nguyén lidéu nay phai
vira non via tuoi, dung dau dién can tu ché. Nhitng
mén An ndl tiéng gdm cé Phdt thd mdng, La Hén
Lrai, bdt tran hoa hop, cong die kim thodi... Nhing
moén an nay déu c6 sic, vi, huong, hinh rat dic sdc.

Mén an “La Hdn trai” trong chiia duge lam thanh
bai 18 loai nguyén lidu, tuong dng vdi 18 vi La Han.
Con ¢6 Ngoc Phat to quyén 1a 1 trong nhing moén
rau tiéu biéu cha chia.

Moan dn chay cida chia Tinh An

Trong khu dé thi phdn hoa dudng Nam kinh
tai Thugng Hai ¢6 mdt ngdi chia ¢d ngan nam. D6
chinh 1a chaa Tinh An, mét ngsi chia Phat gido nbi
tidng & Thuong Hai.

Chua Tinh An dugce xay dung ti nam 247 — Pong
Ngé thoi Tam Quoc, cho dén nay da cé hon 1700
nam lich st. Thoi Pudng ting déi tén la Vinh Thai
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thién ty, d€n nim 1008 thai Téng méi bdt ddu goi
14 chta Tinh An. Nam 1983, Tinh An tu duge Qudc
Vu Vién quyét dinh ¢éng nhéan la ngédi chua trong
diém toan qudc.

D& ké thira va phdt huy nghé thuat ché bién cdc
mon dn chay truyén thong Phat gido, chta Tinh An
dd xay dung nén Huong Tich trai dé cung cip cdc
moén an chay cho tin d6 va du khach. Cdc mén dn
chay ¢ ddy néi tiéng ti rat lau, ¢é6 hang trim nim
lich si. Khi ché bién, cdc nguyén liéu duoe chon mot
cach tinh t&, k¥ ludng, tat ca déu tuci, non. Nha bép
phéi truc tiép mua rau tir ngoai déng, dung dén dau
mua dén d6. Cdc mén 4n & day khong chi tuoi non
ma huong vi rat hap dén, gia tri dinh duéng phong
pha, ¢6 tdec dung nhu céc vi thude.

Tai chuia Tinh An méi ngay déu cé cung cap cdc
mén dn chay. Vao méi dip Trung thu, trong chua lai
ch& bién cdc loai banh trung thu, tré thanh nhing
moén qua quy cho ngudi thdn va ban be, cdc loai
banh nay rdt duge tin dé ua thich.

Mon dn chay ciia chita Nam Phé Da

Chiita Nam Phd Pa nidm trén ngon nai Nga Lao,
von tén la Td Chau vién, dugce xay tir thdi Puing.
Lau Phg Chiéu phia déong chia Nam Phé Pa duge
xdy dung nam 1986, 1a noi cung cdp c4dc mén 4n
chay.

Cac mén an chay cua chia Nam Phé Pa ¢é dac
diém thanh nha, thuin khiét. Cdc mén an chay &
day tiéu biéu cho truyén thang 4m thuc Phat gizo, 1a
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su giao hoa cua cdc mon 4n tinh té€ trong cung dinh
va vé tu nhién cia cdc mén chay trong dan gian.

Cdac mén 4n trong chaa duge chon nguyén lidu
rat ki ludng, va duge ché bién rdt c¢dng phu. Céc
mén 4n § ddy khdéng goi bat ot lién 1udng gi dén
cdc mén #n min, vi ti nguyén liéu chay, dén hinh
ddng, tén goi ciing la chay. TU mau sic dén hugng vi
déu duoge chon lua k¥ ludng, mdi mén dn ¢6 mot céi
tén rat nho nha, chit chda tinh tha y hoa nhu “Ban
nguyét tram giang”, “Huong ni tang tran”, “Ngi lao
nhuy”, “Ngii sdc nghénlh binh”, “Nam Hdi kim lién”,
“Ty vit ¢6 van”... dung dé ti€p dai tat cd du khdch
dén chiua thudng ngoan.

Ty vid cd vin
[.A mén an dung nguyén liéu chu véu la ndm
huong, mang dong, ca chua, tung dat duge danh hiéu
“Trung qudc danh thai” trong 18 my thue Trung qudc
lan tha tu.

Cdc mén dn chay chiva Pai Minh - Duong Chéu

Cdc moén &n chay chiia Pai Minh duge phat trién
tu cdc mén dn chay thong thudng trong cac nha
chua, dao quan... da didn hinh thinh nén mét phong
cach riéng biét, ti viée chon nguyén lidu dén ché
bién déu rat ky cang; cdc mén 4n da dang, huong vi
hap dan.

Cdc moén an chay chua Pai Minh 14y nguyén
lidu la rau xanh, cu qua tuci va cdc nguyén liéu guy
cla nui rung bén mua, duge ché bién rat cong phu,
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khong chi da dang ma hudng vi cing rat khac biét,
moi mén &n déu mang tinh chit k&t hop gita nghe
thuit nau nudng truyén théng véi phong cdch nha
hang hién dai, da tao nén rit nhiéu nhimg mén an
da dang, ¢6 sy mo6 phdéng hinh ddng, mui vi, cach
ché& bién... khién cdc mén &n trd nén sang trong, trd
thanh diém ndi tiéng thu hit khach du lich khip noi.

Trai duing chiia Linkt An - Ha ng Chéun

Cdc mdn &n chay coa trai dudng chiia Linh 13111,
Hang Chau duge chon nguyén liéu rat kv cang, ché
bién tinh t&, gia vi d4c biét. Cdc nguyén liéu thuang
duang nhu: bi dau phu, méng trdc, nAm 4n... cdc mén
an co: tac hoang tuoc, tac hudng linh, Kim tién ngu
vi, tac luw qua ngu, ngd huong nhue to, tuse thiét
mai cqu... Co sy k& thita truyén théng cta cde mén
an chay ¢6 lai ¢6 su cai tién, cé thé xem 12 dai biéu
cua cdc mén an chay mién Giang Nam.

Trong tiéc chay cua trai dudng chia Linh fin,
cdc dau bép c6 thé lam tdi hon 300 moén an ¢6 hinh
dang va mui vi khdc nhau. Ngoai ra, cdc mén canh
¢ day cang c6 huong vi rat ddc biét, T tric lién tri
la mat trong s6 do.

T triie lién tri

Cach lam: mang trae, hoa sen, cling v6i nAm cé
tuoi cho vao noi nude dun khedng 4, 5 phut, sau dé
lai cho muép vao dun tiép 2, 3 phat rdi cho ra bit.
Ngoai ra cho thém vao bat canh mat chit diu huong
la hoan tat.
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Ddac diém: sdc, huong hda hgp, mui huong thanh
khiét.

Cde min dn chiia Bao Quang - Tin Dé

Cdc mdn an chay chiia Bao Quang ¢6 lich sir 1au
dyi, rdat da dang, tir thudn chay dén moé phéng cdc
mén dn min, duge phdt trién § ca trong va ngoai
chua. Luc dau, cac mén &n chay chi duge ch& bién
tai nha bép huong tich, cdc mén &n thuan nhat theo
“La Héan trai”, st dung cdc nguyén lidu nhu ddu phu,
dau can, moce nhi, ndm huong... tugng trung cho sy
tap hop cua 18 vi La Hdn trong Phat gido.

Vé sau, cdc dau bép trong chiia cam thdy céic
mon an theo “La Han trai” qua don gian nén da tim
tol sang tao thém cdc mén an mdi, thue hién cdi
cach “lam cdec mdn in chay mé phong theo cidc mén
an min”. Cac dau bép dung cdc nguyén liéu nhu dau
vang, dau can, bi dau phu lam nguyén liéu cha yé&u
de md phdng nhimg mén an nhu ga, vit, cd, thit...

Céac moén 4n chay chilta Ngoc Quang da sém néi
tiéng tf nhing nam 30 cua thé ky 20. Nhing nidm
gan day, cung vdi su phdt trién cha nganh du lich
Trung quéc va sy giao luu tot dep vdi cac 16 chiie
Phat gido trén thé gi6i, nim 1980, chua Ngoe Quang
da xay dung phong an chay.

Cdc mén &n hién nay c6 su k& thita va phat
trién nghé thuat niu in chudn mue truyén théng.
Cac dau bép tai day ludon cd gang ché bién ra nhiing
mén an ngon phuc vy thuc khach, duge cae du khdch
trong va ngoai nude rat yéu thich.
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Cdc mén an chay chia Ngoc Quang mang dic
trung cua cdc mén an chay Trung quic va cé ca
phong céch chi y&u cha cdc nmén dn hé T Xuyén,
Trung qudc.

Cdc dau bép chiua Ngoc Quang ludn dya trén co
sd ¢6 san dé sdng tao ra cdc mén an mdi la, dung
cdc nguyén liéu chi yéu nhu dau vang, bot mi, dau
thuc vat, va cdc nguyén liéu phu nhu dau phong
(lac), me (vung), mdc nhi, ming tric, n4m 4n, ndm
hueng, cong thém hoa qud bdn mua, rau xanh theo
vu dé ché bién thanh cdc mén dn chay mo phéng
cdc mén An min, ¢6 hinh ddng, mau sic va huong vi
that khé phan biét.

Cdc mon &n chay chua Ngoc Quang khéng chi
¢6 mui vi dic sdc ma cdn giadu dinh dudng, rat c6 loi
cho stic khog.

Cac mén an chay chiia Ngoc Quang van bdo tén
duge sdc thai cla cdec mén 4n truyén théng, co rat
nhiéu tén mén 4n cé quan hé mat thidt vdéi P’hat
gido nhu La Han qud, Gidl huong diéu... Cic mén 4n
nay su dung cdc loai nguyén lidu t&t cho sdc khoé,
cdch ché bi€n tinh t& tao nén sdc hdp din cho mén
an.

Méan du chay Dinh Hé Thuyng

Mén an chay Pinh H6 Thugng 1a mét trong cdc

mén an chay cua Quang Chéau, tit cic mén an chay

trong chia dan duge cdi bién tré thanh mén an chay
trong din gian.
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That Minh Thanh, chiia Khdnh Van trén nui
Pinh Hb - Quang Chau ¢é rdt nhiéu quan lai trong
triéu thuong dén dang huong 1& Phat va & lai thudng
thidc cdc mén chay. Nhung cdc mdén chay thong
thuong cua khach hanh huong lai khong lam hai
long cdce vi quan; do d6 lao hoa thugng trong chua da
nghi ra nhidu mén 4n chay ¢6 huong vi, mau sic cé
thé ddp dng dugce yéu cau clia cdac vi khdch quy.

Sau khi 1do hoa thuong dua ra cadc mén an chay
dé khong nhitng da dap itng duge khau vi cGa nhitng
ngusi quy tdc ma con tao ra duge tén tudi cho ngoi
chia. Ong chii clia mét qudn &n chay ndi tiéng trong
vung sau khi biét dugc viéc nay da dic biét 1én ndi
ném thi cdc mén dn noi day, cdm thay huong vi vo
cung dic sic, do d6 da xin vdi lao hoa thuong trong
chita cho dem nhitng mén dn nay trd vé, ldy tén la
“mén dn chay Dinh 116 Thugng”. Khéong ngd mén
an noi tiéng nhat trong tiém lic Ay la “Thdp bdt La
Hdan trai” cing khéng bi kip. Nhitng mén An nay da
duge ngudi dan Quang Chéau rdt ua thich.

“Mén dn chay Dinh Hd Thugng” s dung nguyén
lidu chd véu la cdc loai ndm, an vao cdm thiy non
min, huong vi thanh khiét, khong ¢6 vi ré ¢ nhu
nhimg mén dn chay théng thudng, rdt via miéng
ngay ca doi véi nhitng nguai it an chay.

Cdch nédu mén dn chay Pinh Hé Thupng
Nguyén liéu: hoang nhi, du nhi, ndm tuoi Y,

ndm tung nhi, mang trac, ndm déng, nim duong,
mang trae, lugng thich hop cu cai.
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Gia vi: ¥2 thia muéi, mét chit dugng.
Cdel lam:
1.Hoang nhi, du nhi, ndm tuoi Y, ming tric, ndm
dong ngadm vao nudc (khoang nia giy)
2.Cét nhd hoang nhi, du nhi da duge ngam.
3.Cdt nhdé ndm thong nhi, mang tric, cd cai.
4.Cho tat cd cdc nguyén lidu vao trong ndi dun trong
val phat,
5.Trén dau véi cdc nguyén lidu, cho vao 3 thia 16n
gia vi da chudn bi.
23. Cac mén an nhanh
Hién nay c¢dc mén dn vd cung da dang. Cé rat
nhiéu mén dn duge ¢di tién nhu banh mat, banh
déo, banh trung thu, nguyén tiéu, banh ngi phue...
Trong sd cdc mén dn truyén thdng, cdc mén an
chay cting 6 vi tri dang ké trong lang Am thue Trung
gudc. Chua Linh An, Hang Chau, quédn an chay B
bé, Tuyén Chau, chiia Ngoc Phat, Thugng Hai... ¢6
dén hon 200 cdc mén diém tam chay.

Mat mgeh

Mdt 1A mén qua quy gia ma thién nhién ban
tdng cho con ngudt, ¢6 chda ral nhiéu vitamin, chat
khoang, chua cdc chat hitu co va cdc chiat vo cg,
¢6 chita dudng nho, dudng hoa qud, dudng saccaro,
protein, tinh bot, axit tdo. Do dé, né trd thanh san
phdm dinh dudng rat phd bién va ducc ua thich, co
tdc dung nhuan phé bo hu, giai dbc, dudng ty khi,
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diéu hoa vi trang. C4c nghién cttu clia y hoc hién dai
da ching minh, méat ¢6 tdc dung nhit dinh chia cde
chiing bénh bénh tim, cao huyét 4p, bénh phéi, bénh
mit, bénh tiéu dudng, cdc bénh vé hé than kinh....

Mach c6 tiéu mach, dai mach va kiéu mach,
chiing déu 14 nhing loai luong thuc quen thudc caa
con ngudi, dong thai ciing 14 nhitng vi thude. Khoa
hoc hién dai 43 chitng minh trong vé lua mach cé
chia nhiéu vitamin Bl va protein.

Cung Phét dgi ma

Cung Phat dai ma 14 mén #n chay truyén théng
cua chta Ngii Pai Son.

Cdch ché bién: cho bot nd vao bat rdi ché nudc
dm vao, tréon déu lén. Sau d6 lai cho thém 1 lugng
tich hgp tinh bot, cho 1én ban, nhao nin cho té1
khi b6t né mém déo, chia ra lam 5 phin, mdi phan
khodng 50 gram, n&n thanh ting vién nho hinh tron,
ding kéo cit theo vién hinh tron nay thanh nhing
sgi dai, bén ngoai phu 1 1¢p bat, trong nhan 1a tdo
do, cho vao trong nudc 4m ngdm khodng 1 ti€ng roi
cho v&o noi hdap khoang 40 phut 13 duge.

Bdnh bao La Hin
Bédnh bao La Héan 14 mén an chay kiét tdac cua
cac nha su chia Bdo An & Thudng Chau, ciing 1a mot
trong nhing mén an ngon duge Té Dong Pha yéu
thich nhat tai Thutng Chau.
Tuogng truyén, To Bong Pha khi con ¢ nho tai
chiia Bdo An tung két giao véi trudéng lio Thong
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Vin ctia chila Bdo An, mbi 1i4n dén chaa déu muén
ném thd nhimg mén &n chay nhu “Bdo An La Hdn”.
Do d6 trudng lao chua nay da sai ngudi lam mén
banh bao La Han dé tang T6 Péng Pha.

Trong nhan banh bao ¢é 18 loai rau nhu ndm
huong, méc nhi, kim ngan, rau phat... ¢6 ¥ nghia
nhu 18 vi La Han.

Bidnh nhuyén lutong

Buoc biét day 1a mot trong cdc mén an duge yéu

thich nhat tai Té Chau.
Chdo bdt bdoe chiia Thidu Lém

Chdo bat bdo chua Thi€u LAm 14 mén #n truyén
théng cia cdc hoa thugng Thigu Lam, duge ché bién
tit ndm ddu khi, ngan nhi, bach quéd, méc nhi, n4m
cao, nam huong, linh chi... duge goi chung la chéo
bat bdo Thiéu Lam. Bdi vi né ¢6 tdc dung nhu mot
vi thude, tang cudng sic khoé, ¢ loi cho tudi tho nén
duge xem nhu bao vat ho than cda cdc hda thugng.

Tt hon 1.000 nam trude day, chdo bat bao chia
Thiéu Lam ting duge Pudng Thai Téng khen ngoi 1a
mén an ngon hiém ¢ trén doi.

Chuyén ké rang, Ly Thé Dan trude khi lén ngéi
hoang dé dugc phu hoang phong lam Tan Vuong,
phu triach viéc dan binh di binh 8n ede chu hau.

Mot ndm, dng ta dan dai binh di dep loan Vuong
Thé Sung tai Lac Duong, nhung khéng ngd lai bi
Vuong Thé Sung bit gid, giam trong nguc, 13 nha su
cuia chia Thi€u LAm nghe tin nay, dudi sy chi huy
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caa Pam Téng, trong dém khuya di dot nhap vao
thanh Lac Duong cdu Ly Thé Dan ra khoi nguc, va
sau d6 con gitp Ly Thé Taéng binh én thién ha, lap
nén nhiéu chién céng. Dsi véi gn ctu mang cda 13
nha su Thiéu Lam va nhiéu chién céng hién hach,
Ly Thé& Din ludn ghi tac trong long. Sau khi dang
co, lién l4p tdc tridu 13 nha su vao cung, ban cho
ho 40 tdn luong thuc, con ddc bidt phong Dam Tong
hoa thugng lam Pai tuéng quan.

Ba nidm sau, Ly Thé Dan mang theo toan thé
vin v b4 quan trong triéu dén chua Thiéu Lam,
hoa thugng Pam Téng md dai yén tiéc tiép dai long
trong. Trong yén tiée, Ly Thé& Dan khdong hé chd ¥
t&éi nghiing mén an quy trén troi dudi bién ma chi
thdy ¢6 hing thd véi mén “Chdo bdt bdo chaa Thiéu
Lam” ddc¢ ddo. Sau khi ném thd, lién cdm thay rat
ngon miéng va khéng nging ca nggi mdn &n nay.

Nhung mén dn duge Ly Thé DAan coi 14 hiém cé
trén doi nay, dén thdi Dudng Vo Tong trong kiép
nan hiy diét Phat gido ciing bi th&t truyén.

Ngay nay, cdn ctf vao tai liéu lich si ghi chép
lai v vé6i su c6 gdng cla cac vi cao tdng Thidu Lam,
ngudi ta dang ¢d ging khdi phuc lai mén an “hiém
¢6 trén do” nay.

Truyén thuyét vé banh chay lién hoa Phé Da Son
Thol Van Tong nha Putng, Minh Chau ¢6 mét
ngudi tén 1a Ngé tai chi thich 4n tdm cd tuoi song,
sat sinh v6 s6. Mot ngay, 6ng ta béng mic phdi mdt
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cén bénh la, dn gi cing khong vao, ndm cing khéng
yén, mudn séng khdng duge, mudn chét cang khong
xong, moi khong biét bac nhiéu danh y nhung bénh
déu khong khoi.

Bing lic dang & ranh gidi gita su sdng véi cai
ché&t thi bong tir dau xudt hién méot thiy thude di
khdp noi & hanh dao. Vira nhin thdy Ngé tai chg,
thay thufc lién bi€n sic, ldc ddu thd dai néi; “Sat
sinh qud d¢ nén bi bdo dng. Muén s6ng thi phai lam
tram cdi banh di cAu Quan Am Bé T4t & nii Phé Da
Nam Hadi, cdi dc thanh thién, bé 4n tanh, tu hanh
niém Phat. N&u ¢6 thé trong ngay via cia B6 T4t
Quan Am lam banh dang 1én, Bé T4t dai tir dai bi 4t
s& ciu sdng 6ng. C¥ y nhu thé ma lam.”

Ngo tai chd khong ddm cham tré, 1ap tie 1am
ngay, qua la sau khi khan cdu Bd T4t, bénh tit lién
bién mat. Tt d6, 6ng ta khong 4n db tanh, ngay
ngay niém Phéat tu hanh, mdi khi dén ngay via cGa
B6 T4t déu lam banh chay dang 1én.

Tl d6, mén banh chay Phé Ba trd nén vang
danh thién ha, pham la du khdch hay ngudi dén nui
dang huong 18 phat déu mang thd banh nay vé qué
huong d€ tdng ngudi than va ban be.

Bdnh Pong Pha
Chua An Qudc ¢6 mdt vi hoa thuong ché bién
mén an rat gioi. Khi To Péng Pha con ¢ Hoang
Chau, thudng tdi chiia An Quéc cung v6i hoa thugng
nay dam dao, vira dam dao via udng tra, hai ngudi
trd thanh nhang nguti ban than thiét.
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Mot hom, Té6 Péong Pha dén quian dé mua diém
tdm va rugu, thdy mét mén dn mdi, éng lién mua
mot it dé an thd, cdm thdy huong vi Tt ngon, lién
héi chd quan: “Mén an nay tén la gi?” Chu quén tra
loi: “Mén &n nay van chua ¢ tén.”

Té Dong Pha lai hoi: “Tai sao mét mén &n ngon
nhu vay lai chua c¢é tén?”

Chd qudn nghe T6 Bong Pha khen tang, cam
thay rat vui ming. Ong ta réu rao cau néi nay khip
ndi, roi quyét dinh dit tén cho mén 4n 1a “éai sao”.

Khéng lau sau, T6 Pong Pha lat mudn uéng rucu
cung véi moén “fai sao”, lién sai ngudi nha di mua.
Cau chuyén T6 Péng Pha mua banh “tai sao” truyén
téi chd vi hoa thuong. Ong ta biét Té Déng Pha
thich mén 4n diém tdm c6 ddu virng, nén mdi lan To
Pong Pha mudn dén chiia An Quéc, hoa thuong déu
lam banh sidn doi éng ta. Nhung that khong may,
hoa thuong da lam xong mén banh nay nhung Té
Déng Pha van chua thay dén, banh 4é lau tré nén
mém nhin, khéng huong, khong vi, khong thé an
duge nra. R6i To Pong Pha ciing dén, hoa thuong
mang ra mén bdnh dé lau néi: “Chs mii ma éng
khong dén nén banh tré nén nhu thé nay day.”

To dong Pha thdy vay lién néi: “Tay nghé caa
hoa thugng cao nhu vay, sao khong ché bién maot
loai banh vira ngon vua dé duge lau?”

Hoa thugng ciing nghi nhu vay, do 46, lién cung
véi To6 Péng Pha séang ché ra mét loai “banh ngan
tdng”. Loai banh nay dung bot dé lam, dung dau
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viing dé rédn, sau d6 ric dudng tring nhu tuyét lén
trén, 4n vita thom vita ngon, dé 10 ngay hay nda
thang cing khong thay d6i mui vi.

Sau khi loai “bdnh ngan tdng” nay duge truyén
di, ai &n ciing khen ngon. B&i vi né la do Té Péng
Pha goi y lam ra nén moi ngudi déu goi la “bdnh
Péng Pha”.

Tit d6 vé sau, Hoang Chau ¢6 phong tuc ding
“banh Ding Pha” dé ti¢p dii khdch quy. Péng thi,
“bdnh Déng Pha” cing d&€ 1am mén &n vit cho du
khach.

Bdnh chéo

Bdnh chéo tuong truyén la do Té Cong sdng tao
ra. Té Cong lte con lam thay ting trong chua Quéc
Thanh, thidy méi bita &n déu con du rat nhidu mén
an, lién dem nhing thic an nay ché bién lai. Bot mi
lam thanh banh, cuén d6 4n vao trong, cho ting c4i
mdt vao noi hap, chi khodng 1 phit 1a bdnh chin,
la mdt trong nhing mén an thudng ngay cua ngudi
Thién Pai. Ong dua mén banh nay vao trong b{a
an, lién duge sy hudng dng clia moi ngudi.

Tu d6 vé sau, cd vao nhiing ngay 18 t&t ngudi ta
lai lam banh h&p dai, d4c biét 1a trong t&t thanh
minh, rim thdng 7, dém giao thira dé cing té tién

Cdch lam: Ding mot cdi noi biang die biét, nin
béanh ti hinh ban nguyét dén hinh trdén, bén trong
kep cac loai rau tao thanh hinh éng, sau dé cho vao
ndi hap tao thanh mén banh mang phong vi rat
riéng ctia ngudri Thién Baj.
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Néu lam mén banh nay ky cdong hon nia thi cé
thé diing dau phu, kim ngin, méc nhi, mién... dé
lam nhén, huong vi sé cang tuyét diéu.

O mé cao

Trong ngay 1& Tdm Phit mung 8 thing 4 am
lich ¢é phong tuc “@n com ¢”. Kho trong chua dung
loai gao nudc nau thanh com, loai gao nay cé mau
xanh ngoc lap lanh nén duge goi 1a “com 6” hay “com
6 tink”. Vao ngay nay, tru tri trong chia sé& phat
mon com nay cho ching tidng. Sau nay trong dan
gian cling pho bién phong tuc nay.

Phong tuc nay duge phd bién tir thei Nguyén
Minh, tugng truyén duge truyén ti TAy Vuc téi
Trung qudc.

Beinh rda thom ehita dai Minh - Duong Chdu.
Nguyén [iéu: 320 gram ngé sen, 1 thia ca phé
nam dong chin, 3 thia canh bét.
Gia vi: 1 thia ca phé mudi, "2 thia ca phé
duong
Cach lam:
1.Udp ngé sen véi gia vi, tron déu véi bot mi rél
chia lam 4 phan.
2. Pun néng 2 thia canh dau, cho ngé sen vao, day
nAp ndi lai roi diung lia nhod rdn lén la dugec.

Chu v: Nén hap cach thiy ngé sen cho chin roi
mdi cho vao rdn thi sé gid duge hinh déang.
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Bdnh Nga Td, chéo long nhéin

Nga Tu cao 1a sdn phdm cha nidi Nga Mi, mau
tring nhu tuyét, cho vao miéng khéng dinh, mém
min thom ngot, dinh dudng phong pha, duge goi 1a
“mot canh hoa thuc phdm trong nganh du lich”, duge
liét vao tu dién “nhitng dic sdn néi tiéng cha Trung
qudc”. Nga T cao von la san vat duge chu tang diung
dé dang lén 18 Phat. Long nhdn t6 ¢6 hinh dang
tron, giong nhu long nhéin, bé ngoai c¢6 nhiéu ting
trung diép rat dep mét, 4n rdt ngon, la mot trong
nhitng thic phdm truyén thong cia nai Nga Mi.

Bdnh Lat Ma

Lat ma cao 1a mdt loai banh diém tam cia dan
toc Noi Mong C6 ving Tan Cuong, 1a méot trong tdm
mon 4n ngon ban dia. N6 dung nguyén lidu tinh ché
chd y&u nhu bot mi, dudng tring, tring ga, 1ay hat
dua lam nhén, 14y thanh héng to lam nguyén lidu
phu, sau d6 rdn lén thanh bénh.

Dde diém: Banh c¢6 mau tring nhu tuyét, vi
thom ngot, 12 mén an giau dinh dudng tét cho ca
ngudi gia va tré em.

Thdp phuong trai hd cdo

Thap phuong trai ¢ Bidc Kinh da dua ra mot
mon &n chay la thdp phuong trai hd cdo. Pay 1a mén
an do Hiép hdi Phat gido Trung quéc va cde dau
bép chuyén nghiép lam ra, khéng chua hanh, tdi,
tring ga, hoan toan la mén an chay. Nguyén liéu
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phu dung bdt my, ming dong, mdc nhi, cac loai rau,
ché& pham dau phu, dau thue vat.

24, Qua khdé va hoa qua dic biét

Cdc mén 4n chay trong chiia st dung rdt nhidu
nguyén liéu 12 hoa qua. Nha su Trung Huu thoi Tong
da vigt mdt quyén “Hoa phdm ky”, va trong Son gia
thanh cung cia Lam Hong cé ghi lai dén hon 100
loai thue phdm, trong dé dai bé phan 14 cdc moén an
chay, bao gdm cay thudc, hoa qua va ché pham dau
phu.

Thi Can Long va Gia Khanh triéu Thanh, céc
mén dn trong chuia duge ch& bién tir cac loai qua kho
va hoa qua nhu nho, tdo, mai..

Ngédn hanh bdch hop & chia Pgi Minh —Duong Chiu
Nguyén liéu: 2 thia 16n ngan hanh; 2 chén bach
hap; 2 thia 16n ciu tang thédp; 1 thia ca phé hanh
nhan; mét chit bot, mét chit dau thom.
Cdach lam:
1.Hanh nhéan, bach hgp ngam vao trong nudc cho
mém.
2.Cho d4u vao ndi xao bach hop, ti€p tuc cho ngin
hanh vao, cho vao 1 chit nuge, dun trong vong 2
phit rdi cho ctu tdng thap vao, mudi, cudi cung
cho dau thom va hanh nhén vao.

Meéu sdc rau xanh, hoa gud va sie khoé
K&t cau mau sic va dinh dudng cda rau xanh,
hoa qua c6 quan hé mat thiét véi nhau. Nghién ciu
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déc diém mau sdc cda rau xanh, hoa qua dé lua chon

mot cach hgp ly nhitng thuc phdm hop nhu ciu, ¢6

lgi cho sic khoé.

— Mau d6: Thong thudng, mau dé cho ngudi ta cb
cam gidc nhu mau, néng, nén nhimg ngudi khi sic
khéng t8t nén &n nhiéu cdc thuc phdm cé mau d3.
Thue phdm mau dé ¢6 thé tao kha ning mién dich
cao, phong tri 1ao héa, ¢ tdc dung chéng lai bénh
ung thu, ching déu c6 chda rat nhiéu vitamin A,
axit amin, sat, phdt pho, can xi... C4dc thuc phdm
mau do thudng gép nhat 14 dau d3, tdo do, ca rot,
khoai lang, tdo tau, dua hau, du da...

~ Mau xanh: Trong rau xanh ¢é chia lugng 16n chat
diép luc, vitamin C, chat xa, vitamin A, sit..., ¢
lgi cho sy can bing co thé, cé thé thac ddy su bai
tiét cdc chdt doc ra khéi co thé, bdo vé su hoat
dong binh thudng cia dudng rudt, cai thién chdce
ndng tiéu héa, phong chéng cdc bénh ung thu...
Trong cdc mén an thudng gip cac cdc loai rau
xanh, déu thude thye phdm mau xanh. Thuding giip
c6 rau chan vit, rau thanh, rau cin, rau séng...

— Mau vang: ca rot, ngd, dau vang, cing vdi quat,
cam, budi... déu thudc nhém mau vang, cang 6
chia rat nhiéu vitamin A va vitamin C, ¢6 thé
kién ty, phong chéng ching quang ga, tét cho gan,
lam da dé min mang va con ¢6 thé chéng lai cdc
chdt gay ung thu. Nén thuong xuyén dn céde thue
phdm mau vang nhu ngd, dau vang...
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— Mau den: Thuc phdm mau den ¢6 chida 17 loai axit
amin cung véi hon 10 nguyén t6 vi lugng, vitamin,
axit béo. Théng thuting loai thue pham nay c¢é téc
dung lam cing xuong, théng tién, bé ph&, ning cao
kha ning mién dich cta cg thé, tét cho sic dep,
chéng cic hién tugng ldo héa sém... Me (vimg)
den, gao nép cAm, moc nhi den, d4u den, tdo den...
déu 1a cdc thue phAm mau den thudng gip.

— Mau tim: Ham luong vitamin C rit phong phd, c6
thé lam luu théng huyét quan, cdi thién chic ning
ctia hé tim mach. Thudng xuyén dn cdc thue tham
mau tim nhu rau mau tim, nho tim... sé& ¢6 tdc
dung nhit dinh d6i v6i cac ching bénh nhu cao
huyét 4p, cdc bénh vé nio, tim va huyét quan.

- Mau tréﬁg: Dua déng, mang cut, ¢l cdi trdng, xip
lo... déu 14 cdc thue phAm mau trang, c¢6 chia chat
xd, ¢6 tdc dung nhuin phé&, thic ddy hoat dong
clia vi trang, nang cao kha ning mién dich, bdo vé
tim. Cédc thuc pham mau tring thudng gip nhu cd
cdi triang, hanh nhan, biach hop, ngan nhi...

— Mau lam: Thue ph&m dén tir bién nhu cdc loai
tdo bién thudng thudc nhém thue phdm mau lam.
Trong dé ¢6 chua téi hon 18 loat axit amin (bao
gbm ca 8 loai axit amin thiét yéu), 11 nguyén t& vi
fuong va 9 loai vitamin, c6 tac dung giam toi thiéu
kh4 ndng maic cdc bénh ung thu, gitp tiéu héa,
tang cudng kha nang mién dich, bdo vé sdc dep...
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PHU LUC

1. Phong trao dn chay cia gidi tré

Tai Trung quoc, cdc moén dn chay Phat gido va
phong trao an chay néi chung dang ngay cang duge
nhiéu ngudi hoan nghénh. Moi ngudi 4n chay dé “cai
thién cuge séng”, khién cho cdc mén an chay ngay
cang trd nén thinh hanh.

Ngay nay, phong trao adn chay trén toan thé
gidi cung dang rdt pho bién. Tuy ring, d6 la nhing
san phdm c¢é ngudn goc tir Phat gido, nhung nay da
trd thanh nhimg gia tri chung ctia con nguyi, vi stc
khoe va cai dep.

Theo phan tich cua khoa hgc hién dai, trong cac
moén dn man ¢é chda nhiéu chat béo va déc t6 nén
thudng xuyén &n nhing mén nay khéng c6 lgi cho
stc khoe. Trong khi d6, cdc mén 4n chay lai rat an
toan, mau sdc va mui vi khéng thua kém gi, khién
mol ngudi rat yén tam, ¢6 thé an no tay thich. Ngoai
ra, 4n chay khéng sg m& thua, khong tang cdn, bao
vé sdc dep. Do d6, cdc mén an chay ciing tré thanh
phuong phdp cha nit giéi dé& giam béo, duy tri voc
ddng dep.

Theo thong ké cta To chde Y t& Thé gisi (WHO),
ty 1& mdc cdc bénh tim mach, ung thu cao thudng
chil yéu roi vao nhitng nude tiéu thu nhidu thit nhat.
Khu vue Quang Tay ¢ Trung quéc ndi tiéng 12 vimg
¢6 nhiéu ngudi tudi tho cao. O day, nong dan chii yéu
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an ngo, khoai lang, gao, cdac loai dau va cdc loai rau
xanh, rat it an cdc loai thit, c4...

Cédc mén dn chay coa Phat gido cing s dung
nguyén lidu chi y&u 14 cac ch& phadm ti ddu va rau
xanh. Do d6, cdc mén dn chay ludn ¢é tac dung nhat
dinh d61 véi ste khoé con ngudi.

Khoa hoc hién dai cing da chiing minh ring cac
mén an chay ¢é 1gi doi véi sae khoé.

Cung vdl su md cda thi truong, nganh du lich
cling ngay cang phat trién, ¢é rat nhiéu ngéi chia
md ra cdc cda hang ban thic &4n chay va dude nhiédu
du khach ua thich.

Cung v4i sy phat trién nhanh chéng clia xa hai
hién dai, phong trao 4n chay ciing xuat hién mét s6
thay déi.

Tha nhat, s6 ngudi dn chay ngay cang ting.

Thu hai, thanh phin nhitng ngugi 4n chay khéng
con chi han ché 1a cdc tin 46 Phat gido.

Hién nay, nhitng nudc cang phat trién thi viéc
in chay cang trg nén thinh hanh. Khoang 1/6 ngudi
dan Anh da va dang dn cdc moén an chay, 10% nguoi
dan My thich cdc mén &n chay...

Viai ndm gan day, viéc dn chay da tré nén rat
“thi thugng” & Trung quéc. Cong nghiép ché bién
cdc moén 4n chay dang di vao hoat dong va tao ra
khong it thay d6i.

Ngay nay, ngudl an chay chu yéu la thanh nién.

Theo s6 liéu diéu tra, “nhirng can bénh vian minh
hién dai” nhu cdc bénh vé tim mach.. phat trién rat
phite tap. Nhitng nam 70 cia thé ky XX, bénh tiéu
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dudng & Trung quéc chi€m khéng téi 1%, nhung gan
day tai cdc thanh phd 16n va vira da 1én dén 5%.
Nhiéu thanh phd ¢é ty 1é hoc sinh béo phi Ién tdi
7 - 8 %... Tir 46 c6 thé thiy rang cdc mén in chay
trong nhing trudng hgp nay té ra vdé cung cé ich.

2. Nhitng ngudi theo dao Phit c6 nhat thict
phai an chay khéng?

An chay la viée nén lam ctia Phat giao, nhung
khdng phai tat ca tin do6 déu bi bat budc phai an
chay. Ngudi theo dao Phit dan chay 1a do long tir bi,
ma ti bi 1a mét trong 5 gidi co ban “khéng sdt sinh”.
Nhu vay, néu ngusi theo dao Phat ¢6 thé an chay
duge thi dé la viéc rat tét, nhung néu do nguyén
nhan gia dinh, cdng viéc gap khé khin, thi ¢6 thé
khéng &n chay, nhung nhat thiét khéng duge tu
minh sat sinh. Phat gido cung khuyén khich viéc
cac tin do an chay theo nhitng k¥ han nhat dinh
hodc vao nhiing ngay ¢ dinh trong méi thdng. Diéu
nay sé gitp han ché va dan dan tién dén tir béd viée
an thit c4d.

Aw mén dn thanh tinh
Cé ngusi hoi: “Tai sao phai an chay? Néu vi
tranh sat sinh thi mot cay rau xanh tif khi nay mam
dén lae 16n lén cang da phai giét di khong it con
trimg; néu la vi L bi, tai sao trong cac quan an chay
lai gol tén cdc mdn an chay theo tén cia cdc moén
méan?”
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Muc dich chinh cGa viée 4n chay tat nhién la
vi nudi dudng long tu bi, vi khong nd an thit chang
sinh, nhung v nghia quan trong chinh la & chir
“chay”. Chay nghia la thanh tinh, la don gidn, la
thudn khi&t, méc mac. An chay la #n nhitng thidc dn
thanh tinh, don gian, méc mac, day 1a dé& cho chinh
ban than minh dugc thanh tinh, trong sach, nén
khong phai la mét viée lam tao céng ddec.

Do vay, néu ngudi an chay ma trong long van
khoéng yén 6n, thanh tinh, thi viée dn chay ciing chi’
la vd ich ma thai.

An chay va tri trai déi khi duge hiéu giéng nhu
nhau, vi chit “trai” cing dich la “chay”, cing ¢é nghia
la thanh tinh. Nhung “tri trai” trong Phét gido khong
chi don thuin 1a 4n chay, ma con la giit theo gidi
luat “quéd gi® ngo khong &n”. Vi thé, y nghia cda hai
tid nay tuy c6 phan tuong déng nhung ciing ¢6 su
khéc biét rd rat.

M6t ngudi an chay thuc sy khong chi chd trong
g thic 4n ma con § su nudi dudng long tit bi va su
tinh tdm, thanh tinh.

Con ngutt khi da thanh tinh thi tu nhién chi
mudn an chay. Mit khdc, An chay 14u ngay thi than
thé va tam hdn sé trd nén thanh tinh. Hai diéu nay
¢ quan hé mat thiét véi nhau khéng thé tach rai.

3. Dao Phit va dn chay

Trong lich sit van hoc thoi Pudng Téng c6 Lidu
Toéng Nguyén, Vugng Duy, Té Pong Pha, Vuong An
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Thach... déu c6 tdng tin Phat. Trong dé dac biét la
Vuong Duy, binh sinh dn chay tin Phat, la nguasi con
chi hi€u. Vuong Duy 14 mét tin d6 Phat gido, tir nhd
da chiu anh huéng bdi tu tusng nha Phat nén sau
nay trudng thanh da bai thién su Pao Quang ¢ chua
An Ton Phic lam su phu, doan tuyét véi rugu thit.

Khéng chi cé tin d6 Phat gido &n chay, trén
thé gidi ciing c6 nhiéu trudng hop nhé dn chay ma
truong tho, nhu nhitng nong dan 1a Peters Czarten
tho 186 tudi, Josepi Surrengton tho 160 tudi...

4. Phan loai thanh phéin dinh dudng cia
thuec pham chay

Céc nha khoa hoc cin ot vao dd cao thap cia
thanh phan dinh duéng c6 trong rau xanh d§ phan
thanh 4 loat A, B, C, D nhu sau, mdi cdc ban ciing
tham khdo.

Rau xanh logi A

C6 chira vitamin A, vitamin C, can xi, chat xd...
gid tri dinh dudng tuong d6i cao, chil yéu ¢ rau chian
vit, rau cdi trdng nhd, rau dén, rau ma tat...

Rau xanh logi B

Gia tri dinh dudng ding thd 2 sau rau xanh loai
A, thuong phan lam 3 loai. Loai thit nhat bao gém
cdc thue phadm mau vang nhu cac loai dau va gia
d6 tuoi; Loai thit 2 cé chia tuong d61 nhidu vitamin
A va vitamin C, gdm c¢d ¢l cai, rau can, hanh tay,
hanh ta, khoai lang... Loai thad 3 chi v&u ¢6 chua
vitamin C bao gém rau cai tring, sip lo...
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Rau xanh logi C
Cé chita tuong déi it cdc loai vitamin, nhung lai
cung cap nhiéu nang lugng bao gém bi d4, cai bip...
Rau xanh loai 1)
Chita mét lugng nhd vitamin C, gia tri dinh
dudng thap, nhém nay cé bi dao, ming tric, ch
niéng...

5. Rau xanh chéng ung thu

Cé rat nhiéu loai rau xanh chda nhimng chat
chéng ung thu. Trong d6 ¢4 loai ¢6 tac dung phong
ngua, ¢6 loai ¢6 tdc dung ngan chan. Dudi day la
mét s6 loai rau xanh ¢é tac dung phong va chong
ung thu.

1. Hanh tdy: hién nay dugce biét hanh tay 14 mot
trong nhing vi thude tu nhién ¢6 tdac dung chéng
ung tha manh nhat. Ty hanh tay c¢6 thé ché ra
rat nhiéu chat dé tri bénh ung thu va khong ché
khéng cho can bénh nay phat trién.

2. Du du: trong du da c6 chta nhiéu vitamin A, sau
khi &n xong sé 6n dinh cdc t&€ bao, cé tde dung
ngan nglta sy bién déi thanh cde t& bao ung thu.

3. Tdo bién: Co ché chong ung thu cia tio bién (bao
gom rong bién, rau tim.) la cung cdp ham lugng
xenlulé cao, khong dé bi tiéu héa, thic ddy da day
lam viéc, ¢4 loi cho viée bai tiét nhiing chat ¢6 hai
cho co thé. Théong thugng, cic t& bao ung thu hoat
déng qua dudng mau, tdo bién ¢é chia nhiéu canxi

Thién tra & dan chay 287



4.

va mudi c¢6 thé didu tiét va caAn bang mdu. Do dé
thudng xuyén 4n tao bién s& rat ¢é lgi cho viée
phong va chéng ung thu.

Ca chua: Trong ca chua cd chua lugng 1én vitemin
C, ¢4 thé tang cuong sic dé khang cia co thé,
khién co thé sdn sinh ra cic chat chdng ung thu.

. Rau edan: Cé chita nhiéu xenluld, thac ddy da day

lam viéc, giam thiéu cde ¢hat gay ung thu trong
qua trinh tiéu hoa.

. Rau edi, bi dao: ¢6 chita nhiéu nguyén té vi lugng

cd tac dung phong va chdng ung thu.

. Ndm: Trong ndm an ¢6 chita lugng xenlulé cao va

it calori. Luong xenluldé ¢6 trong ndm 4n c6 thé
hiit nicétin va chdng tdo bon, bai tiét cdc chit
cd hai cho co thé ¢6 trong da day ra ngoai, rit
¢6 hiédu qua trong viéc bai tri nicdtin trong mau,
chéng tdo bén va phong chéng ung thu.

. Téi: Mdi ngay an 10 gram tdi sé rat tot cho vige

phong bénh ung thu, dac biét 1a ung thu vi trang.

Phutong phdp dn hoa qui dé c6 hiéu qud 10t ahét

Nhu ching ta da bi&t, an hoa qua khong nhing

c6 thé bd sung cho co thé nhiing chat vitamin can
thiét ma con gitp bé sung nude. Nhung cdc nha khoa
hoc hién dai khuyén cdo rang &n hoa qua cang phai
dn dung cach.

1

. Vira &n com xong khong nén &n hoa qua ngay:

Trong rau xanh cé chia nhiéu axit mudi, dac biét
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la ci cdi, bdp cdi, stip lo. An hoa qud ngay sau
khi 4n nhirng loai rau nay s& khién cadc chat dinh
dudng trong c¢d hai loai déi khdng v6i nhau, khién
cd hai loai déu phan téc dung.

2. Sau khi an hoa qud xong nén l4p tdc stic miéng.
Hoa qud ¢6 chita nhiéu loai axit hitu co, rat dé
lam hai d€n rang, vi viy ma an hoa qui xong nén
stiic miéng ngay dé phong chéng cdc bénh vé ring
miéng.

3. An hoa quid s& khong cé lgi néu an qud nhiéu:
Hoa qua théng thudng ¢é chia mdt lugng dudng
hoa qua véi ndéng d6 cao, néu an vdi sé lugng 16n
sé lam gidm nguyén t& ddéng, ddn dén lam ting
lugng cholesterol trong mau, rdt khéng cé lgi cho
cac bénh vé tim mach.

4. Khi &n hoa qua nén got vd: Cdc nha khoa hoc cho
rang khi #n hoa qud t6t nhat vAn nén got vé, vi
ngoai thude trit sau con thudng ¢é nhing chit kich
thich nim & phan vd nay.

6. Am thuc chay

D& trdnh nguy co mdc cdc bénh man tinh, rat
nhiéu ngudi d4 nghi dén viéc 4n chay, vi dn chay
vira day da cédc chat dinh dudng lai c¢6 lgi cho sidc
khoé. Thuc phdm cta con ngudi hién dai cha yé&u la
nhing thuc phdm nhiéu ch4t béo, luong calori rat
cao trd thanh nhan td nguy hiém gay ra nhing cin
bénh man tinh. Bac biét 1a &n thit qua nhiéu sé lam
giam sic dé khéng cQa co thé.
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Nhitng diém ¢6 lgi cho site khoé ciia vigc dn chay.

An chay rat tdt, bat luan la kinh nghiém &m
thuc ¢ dai hay khoa hoc y hoc hién dai déu ching
minh su déng gép cho sic khoé cha viée an chay, bao
goém nhing diém chinh duéi day:

Chéng 6 xi héa: Trong cac thdc dn chay ¢6 rat
nhiéu nhitng chit chdng lac héa ty nhién. Trong
rau xanh, hoa qua c6 chia nhiéu cac vitamin C, E,
vitamin A, ¢6 tac dung chdng ldo héa rat tot.

Chéng ung thu: Cha yéu cé lién quan dén cdc
loai rau xanh. Theo s6 liéu théng ké, s6 ngusi khong
an chay mdc bénh ung thu cao gdp ddi so vdi nhiing
ngudi 4n chay. Mot nghién ctu khdc cling cho biét
nhiing ngudi 4n chay rat hiém khi méc bénh ung thu
vii. Vién nghién citu 1dm sang My ciing cho biét ]a
thuong xuyén an rau chan vit va rau cai xanh ¢6 thé
gidm téi 17% ty 1& méc ching ung thu dai trang.

Phong chéng cdc bénh tim mach: Mgt nghién
cttu clia nude My ching minh ring rau xanh c6 thé
lam giam luong cholesterol trong mau, phong chong
su phdt sinh nhitng cin bénh vé tim mach.

Phong chéng bénh tiéu duong: Thuc phadm chay
¢ dac tinh it chdt béo, it dudng, nhiéu xenluls, gitp
khéng ché bénh tiéu dudng. An thue phdm chay con
giup khéng ché tat trong lugng co thé.

Phong chéng cdc cdn bénh vé thdgn: Theo sd liéu
théng ké, ty 1& ngudi in chay méc cdc bénh vé than
1a rat thap. Cing ¢6 nghién cttu chi ra rang protein
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“thuc vat c6 thé phong chéng su phat sinh cdce cin
bénh vé than.

Cdi thién bénh suyén: Mot nghién ctu cia Thuy
Dién cho biét nhitng ngudi bi hen suyén sau 1 nim
an chay c6 thé giam dung thudc, bénh ciing gidm
di ddng ké. Mot nghién citu khéc ciing cho biét néu
khéng dn rau xanh hofic nhitng thuc phdm nhiéu
chat xo thi sé lam tang ty 1& mic bénh hen suyén.

Phong chéng bénh tdo bon: An rau qua cé thé
gidi quy&t van dé bi tdo bén, vi ¢ tdc dung tich nuée
va gil nudc trong co thé.

N6i tém lai, rau qua rat t6t cho co thé, véi 2 dic
di€m chd y&u: thd nhit, rau qua cé chda rat nhidu
chét ¢6 1gi cho sitc khde; thd hai, cdc loai dau d6 déu
c6 nhitng dinh dudng dic trung di d4ap {ing nhu ciu
cla cd thé.

Phuong phdp chen dé chay

Thong thuong, thue phdm chay cé nhitng hinh
thdi nhu sau:

— Thyc phdm thuin chay, ché& bién hoan toan ti
thue vat.

— Thyc pham chay dung thém vdi tring,

— Thuc phdm chay dung thém véi sita,

— Thyc phdm chay diing thém véi tring va sita.

Theo quan diém clia cdc nha dinh dudng hoc thi
chi ¢6 thuc phdm chay dung thém vdi tring va sia
la phit hgp véi tiéu chudn can bang dinh dudng giiip
con ngudi khoé manh.
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Vi thé, néu 1a ngudi lao dong hodc tré em dang
dé tudi phat trién thi ch& d6 an chay nén luu ¥ bé
sung tring va sia. C6 thé mdi ngay uéng 1-2 ly sira,
an thém 1 qua trdang 14 ¢6 thé bé sung cho co thé dAa
lugng dinh dudng cdn thiét. Nhitng ngusi cao tudi,
hoat dong it hodc cé tién s cdc bénh tim mach van
¢6 thé adn tring, nhung nén han ché mdi tudn tir 1
dén 3 qua.

Viéc dung thém sia khéng nhitng c¢é thé bs sung
vitamin B12 ma con bd sung thém can-xi, bi vi
xenluld trong rau xanh cé thé dnh hudng t6i su hdp
thu can-xi. Néu diing thudng xuyén, cdc chuyén gia
dinh dudng khuyén nén chon nhing loai sita khang
béo hoic it béo.

Céac chuyén gia con luu ¥ nhitng ngudi an chay
vé nhu ciu protein, la mdt chat dinh dudng co ban
khong thé thiéu. Cac san pham tir dau la ngudn
cung cap protein rat t6t. Nhung dau phu cling ¢6
nhiéu protein va kém theo chat xo. Nhitng loai qua
c6 hat nhu lac, vitng ciing cung cap nhiéu chat béo
va protein.

Nivitng vin dé edn chii ¥ khi an chay
An chay khéng chi don gidn 1 &n rau xanh dau
phu... nhung cing khéng bit bude phai chon lya qua
ky ludng.
Diéu ma nhing ngudi an chay cin quan tim
chinh la van dé protein. Hay néi mét cach don gidn
hon, chi cdn mdi ngay cé thé an thay 461 cdc loai
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ddu va cdc ché phdm tit dau, bd sung diau phong
(lac), sa, tring... s& cung cdp dd lugng dinh dudng
va protein can thiét.

Ching ta biét rang vitamin A cé thé duge cung
cAp ti cdc loai rau ¢ mau xanh chda nhiéu chat
diép luc va hoa qua ¢6 mau vang nhu rau chan vit,
rau mudng..., vitamin B ¢6 duge tir gao nép, mam
gao, lia mach... vitamin C ¢6 tif hoa qua tuoi. Ngoai
ra con can dén nhiéu chit khodng. Phin Idn thuc
pham c6 chifa vitamin déu c6 chda chit khodng rat
phong phd, vi vy tuy khong 4n thit c4 nhung van
day da dinh dudng.

7. M4t s6 thue don chay
Ti y ngoc triic
Nguyén liéu:
— 20 cdy ndm huong, nda lang me (vimg) tring.
— Nguyén liéu A: 1 thia canh bdt mi, 1 thia canh bt
thai bach.
— Nguyén liéu B: Bot ngii huong, 1 thia canh dau
tuong, 3 thia canh dudng, 1 chit my chinh.
Cdach lam:
1.N4dm huong ngdm nude néng cho mém, rda sach,
cit thanh sgi nho.
2.Me (vimg) tring rang chin.
3.Tron n&m huong da lam & buée 1 v6i nhém nguyén
liéu A.
4.Dgi noi néng, cho vao mdt lugng diu vira da, chia
lam 2 14n chién gidon nhimg tha da 1am & bude 3.
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5.Dgi ndi néng, cho vao 1 thia ddu, khi ddu néng,
cho vao nhiing nguyén liéu nhém B cing véi nia
bat nuée, sau khi tron déu thi rdc virng vao.
Nhu § thién hé

Nguyén lieu:

— 4 lang ndm kim ngén, 10 ciy ndm huong.

— Nhém nguyén lidu A: nuia thia bot mi, 2 thia bot
ngo.

— Nhém nguyén liéu B: 2 lang rau cAn, 2 lang gia
dd, sgi ca cai.

— Nhém nguyén liéu C: diu tuong, dudng, my chinh,
mudi, bot thai bach.

Cdch lam:

1.N4m huong ngdm nudc néng cho mém, ria sach,
cat thanh sgi.

2. Trén ndm huong d3 so ché& & bude 1 véi nhém
nguyén lidu A, xao thom lén.

3.NaAm kim ngan ria sach, cat doi.

4.Poi ndi néng rdi cho vao 2 thia dau, doi ddu néng
thi cho vao nhém nguyén liéu C cing véi nhiing
thd da lam & bude 2, xao trong khodng 1 phat. Sau
d6 cho vao lugng nudc vira di rdi cho nhém nguyén
lidu B va bét thai bach vao 1a hoan thanh.

Linh thuy hoa huong
Nguyén liéu:
- 15 cady nam huong.
— Nhém nguyén liéu A: dau thuc vat, mi chinh,
dudng, bot khoai.
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— Nhém nguyén liéu B: dudng, 1 ciy ming tuoi, 6
cdy chin ndm ¢6, 2 lang rau cdi tridng Son Péng,
muél, mi chinh, ddu ngot, rau xanh b&n mua.

~ Nhém nguyén liéu C: bat thai bach, dau huong.

Cdach lam:

1.N4m huong ngadm nuéc néng cho mém, bd diu,
ding kéo cit thanh soi theo vién tron, trom véi
nhém nguyén lidu A rdi xao 2 14n v6i ddu néng.

2.Dgi nodi néng rdi cho vao 2 thia dau, cho nhém
nguyén liéu B vao x40 véi nhing thd da lam &
buéde 1, cho vao mét lugng nude vira da.

3. Dgi nbi néng rdi cho vao 1 thia diu, cho vao nhiing
thi di lam & bude 2 vao nédi nau rbi cho nhém
nguyén lieu C vao, cho thém chit dau thom la
hoan tat.

Quinh tuong ngec dich
Nguyén liéu:
— 1 lang tric sinh, nifa lang méc nhi tring, ming.
~ Nhém nguyén liéu A: 1/3 bach qua, ndm.
— Nhém nguyén liéu B: mi chinh, mudi, dudng.

— Nhém nguyén liéu C: 10 day d4u ngot, dau thom,
10 diy trang dong.

Cdch lam:

1.Tric sinh ngam nudc néng cho mém, rira sach, cit
doan dai 2 em.

2.Mge nhi tring dun vdi 1da nhé cho mém.

3. Mang tach nhdé thanh sgi, dun vdi nude sach, sau
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dé méi xao vdi dau néng cho-dén khi c¢6 duge mau
vang kim.

4.Bgi ndi néng roéi cho vao 2 thia diu, xao nhing
thi da chudn bi & buge 1, 2, 3 v6i nhém nguyén
lidu A trong 2 phat rdi cho vao lugng nuée thich
hgp. Sau d6 cho vao nhém nguyén liéu B va nhém
nguyén liéu C cang véi bot thai bach 12 hoan tat.
Man di nhi quy

Nguyén lieu:

— Nifa cdn mang khé, 10 cdy ndm huong, nda cdn
thit thién nga chay (dugc ché bién sin).

— Nhém nguyén liéu A: 10 ddu ndm huong.

~ Nhém nguyén liéu B: dau vimg, giung gia, dudng,
diu tuong, mi chinh, 1 tién duong quy.

Cdch lam:

1. Ming khd rira sach réi dun trong nuge sach.

2. Thit thién nga chay chit thanh miéng, xao trong
dau néng cho téi khi ¢6 mau ving kim.

3.N4dm huong ngdm nuée néng cho mém, bd dau,
dung kéo cdt thanh sgi theo vién tron, xao véi
nhém nguyén liéu A va nhém nguyén liéu B, sau
dé lai cho tiép nhitng thit da chudn bi ¢ bude 1 va
2 ti€p tuc x40 thém 2 phiit. Sau d6 tham nuée, vin
nhé lita dun trong khodang na tiéng 1a hoan tat.

Ddu phu chién gion
Nguyén liéu:
— 150 gram d4u phu truyén théng, 50 gram rau
can, 2 ¢ hanh, 5 14t ging mém, 5 qua tring ga.
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Nguyén liéu phu:
-~ Nhém nguyén liéu A: 2 thia 1én bot dao, mudi va
mi chinh mai thi 1 thia.
— Nhém nguyén liéu B: ¥ c6e bot mi khé.
— Nhém nguyén liéu C: 1 thia 16n bot dao, 1 thia
nhd nuée.
— Nhém nguyén liéu D: % céc bat mi.
— Nhém nguyén liéu E: 1 thia nhé mudi.
Cdch lam:

1.Hanh va gitng non rita sach, cdt nhé; rau can ria
sach, b6 & vao ndi nudc, cho thém mot thia nhd
mudi vao trin, v4t ra, dé ngudi, cho ra dia.

2.P4u phu cho ra dia ép thanh miéng nho, tron véi
hanh, ging cung véi nhém nguyén liéu A, cho vao
d6 mét qua tring, trén déu, nin thanh hinh tron,
phu 1én bdi nhém nguyén liéu B.

3.Nhém nguyén liéu C cho ra bat danh 1an cung véi
1 qua tring ga, xong cho diu phu vao, sau dé phu
lén bing nhém nguyén liéu D, cho vao ndi dau
néng ran tdi khi duge mau vang kim.

4.D3 d4u vao ndi cho néng, cho ddu phu vao ran 1
1an niia, dun v4i mudi.

Moén nay c6 gid tri dinh dudng cao, vi rau cin cé
chita chdt st cung véi xenlulé thuc vat, c¢6 thé cai
thién tinh trang thi€u mdu va tdo bén. Vi chld yéu
la dung d4u phu d€ ché bién nén &n mém, rat ngon
miéng.
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Cd chay udp gidm
Nguyén liéu:
— 1 con cd chay; 1/4 ci hanh tay, ¢t; 1/3 ¢ ca
rot; 2 miéng dita, 1 thia 16n nho kh, 5 14t ging, 5
nhdnh to6i, 1/4 coc bot kho.
Nguyén liéu phu:
— rugu Thiéu Hung, dau tuong, ddm, 1 thia l¢n
bot udt, 2 thia l6n dudng, nuée néng.
Cdeh lam:
1.Cat dda thanh nhitng 14t nhd, hanh tay bd vd, cit
nhé, ca rdt got vé roi tridn qua nudc sbdi, v6t ra,
cat thanh 14t nhé hinh hoa; gimg, tdi bd vé, dap
1thé.

2.C4 chay bén ngoai pht bdt, cho vao ndi ddu néng,
ran cho tdi khi duge mau vang kim.

3.D0i ndi néng rdi cho vao 2 thia dau, cho gimng, téi
va cdc nguyén liéu phu, sau dé cho vao tat ci cde
nguyén liéu da chudn bi sin, rdc nho khd vio la
hoan tat.

Rau he xdo do chay
Nguyén liéu:
— 1 d6 chay, 5 l4t giing non, 50 gram rau he, 14
toi xanh, 1 qua &t.
Nguyén lieu phu:
— Nhém nguyén liéu A: 1 thia 1dn rugu tring.

— Nhém nguyén liéu B: ¥ thia 16n diu tuong mau
nhat, mudi, dudng, hat tiéu bot, 1 thia 16n nam
huong tinh.
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— Nhém nguyén liéu C: 1 thia nho dau thom.
Cdch lam:

1.Ria sach d4u chay, dé rdo nude, cit lam déi; 6t
d6 ria sach, cdt thanh soi; ging non ria sach, cit
s0i, ngAm vao nudc; la téi xanh ra sach, cit sgi;
rau he bé di phan 14 vang, rifa sach, dé rdo nuée,
cit nhd.

2.Dgi nodi néng rdi cho vao 2 thia dau, xao ddu chay
v6i Gt, gitng non, cho vao thia rugu tring, rau he
cat doan xao véi nhém nguyén liéu B, ddo nhanh
tay, cudl cing cho nhém nguyén liéu C vao 12 hoan
tat.

Canlt mdm rong bién
Nguyén liéu:
— 1 bia dau phu, 4 qua 6t ngot, 50 gram mam
rong bién, 2 14t girng non, 2 ci hanh.
Nguyén liéu phu:

— Nhém nguyén liéu A: 2 thia 16n vi tang, 1 thia lén
diu tudng nhat mau, ¥ cbc nuée lanh, 1 thia nhé
b6t bat tiéu.

— 3 chén canh t& cao, 1 thia Ién rugu gao, nudc
dudng.

Cach lam:

1.P4u phu cit lam miéng nhé; 6t ngot ria sach, cit
l14t; gling tuci ria sach, cat sgi; hanh rta sach, cit
nho; cho nhém nguyén lidu A ra bat.
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2.Cho canh tg cao vao ndi dun, rdi cho vao ddu phu,
&t ngot cing véi mam rong bién, cho vao thia rugu
gao cung vdi sgi ging d4d tran, cho tiép vao nhém
nguyén liéu A, ddo déu, cudi cing 1a cho 1 chat
nude dudng va hanh hoa vao 1a hoan t4t.

Pé chay hip tam bach
Nguyén liéu:
— d6 chay, tric sinh, 2 cai mang dong, 1 thia lén
cdu khdi tit, 20 gram glng.
Nguyén lieu phu:

— Nhém nguyén liéu A: 1 thia I6n rugu Thiéu Hung.

— Nhém nguyén liéu B: 2 chén canh to cao.

— Nhém nguyén liéu C: 1 thia 16n rugu gao, 2 chén
canh t& cao, muéi, bét hat tiéu mdi tht 1 thia
nho.

— Nhém nguyén liéu D: 1 thia 16n bot.

— Nhém nguyén liéu E: ¥% thia nhd ddu thom.

Cdch lam:

1.Dé chay cdt 1at, rda sach, cho cdu khéi td vao
trong bat, cho thém vao rugu Thiéu Hung; mang
déng bé vd, ria sach, cit 14t, ging got vo, cit
14t.

2.Trac sinh bé dau dusi, ngdm cho mém, rira sach,
cho vao néi dun cing véi canh t& cao va dé chay
trong vong 10 phit; vét ra, dé rdo nude.

3.Dgi ndi néng rdi cho vao 2 thia diu, cho vao ging
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non, roi toan bd nguyén lidu da chudn bi ciing véi
nhém nguyén liéu C. Cudi cung la cho vao thia
bot, cdu khdi ti va ¥ thia ddu thom 1a hoan tat.

Ngii canh gia trang bao
Nguyén liéu:
— 2 ddu trang, 3 qua ca, 5 1at giing, 5 nhédnh t6i,

1 qua 6t d6, ¥ chén bot.

Nguyén lidu phu:

- Nhém nguyén liéu A: Rugu Thiéu Hung, tuong
dau cay, 1 thia lén ddm, % thia nhé dudng, nuéc
nong.

— Nhém nguyén liéu B: dau thom, 1 thia nhé bot hat
tiéu den.

Cach lam:

1. Pdu trang rda sach, dé rdo nude, tron véi bot, cho
vao ndi dau néng ran qua, vét ra, dé rdo dau; ging
bé vé, thdi nhd; dt dd rita sach, thdi nho; toi ria
sach, dap nhd.

2.Ca got vé, thai miéng, rdn qua trong dau néng,
vGt ra, dé rdo dau.

3.D6 dau ra khdi ndi, chi dé lai khodng 1 thia dau
nong; cho girng, toi, ¢t dé vao ddo qua rdi cho ca,
ddu trang va nhém nguyén liéu A vao ddo déu.
Cudi ciing cho vao ndi nhém nguyén liéu B 1 hoan
tat.
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