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Loi néi dau

guol xua noi: “Dan di thuc vi thién.”

Diéu nay cho thay dn udéng la nhu cdu
thiét yéu, la van dé dugc quan tdm hang diu cua
nhén loai. Vin héa 4m thuc cé tu rat ldu doi. Phat
gido truyén ba va phat trién viéc dn chay xudt phat tir
tinh than tur bi va mot nhan sinh quan déc thu. Sau
khi Phat gido du nhap Trung quéc, viéc 4n chay ngay
cang phat trién réng rai, hinh thanh mét sé nét vin
héa trong viéc dn chay véi nhiéu nét déc sdc. Trong s6
d6, nhiing nét vin héa thién-tra dugc hinh thanh ti
su két hop gitia y nghia cia viéc thudng tra va nhiing
diém tinh yéu caa dao phéap. Tra va thién cé nhiéu nét
tuong dong nén su két hop cia ching da hinh thanh
mot hinh thiic sinh hoat tao nha trong 4m thuc Phat
gido: nhiing tach tra thién.

Dun nuée sé1, cho vao vai la tra la c6 ngay mot
tach tra thom ngat. That don gian! Dong thoi gian
cua cudc séng ci nhe nhang tréi qua... Néu ban cé
mét tAm long thuong minh va thuong nguoi, niém vui
hanh phic sé tran ngap quanh ban. D61 véi nhiing
nguoi biét thudng tra, trong chén tra cé du y nghia
triét 1i, khong can tim ¢ ddu khéac. DAy chinh la canh
gidi cua thién-tra.

Tra két duyén véi thién. Thién gii gim noi tra mot
st ménh dic biét. Udng tra la mot sinh hoat gian di
nhung thé hién ca mét nén vin minh siu sic, cé thé chi
ra cho con nguoi thdy nhiing van dé co ban: séng va chét,
c6 va khéng, tu duy va tén tai... Chinh vi 1é dé, tra da tré

'Dan di thuc vi thién (B AR B R) Ngud[dén xem théc an nhu trdi, nghia
[a xem viéc an udng la quan trong nhat.

5



thanh mot thiic uéng gan bé nhat véi nha thién. Trong
tach tra tu cé y thién, tir nhiing 14 tra, bip tra xanh tuoi
ta c6 thé tim thay dugc su tinh tAm va niém hy vong, va
dé ciing la y thién.

Khai niém 4n chay ra doi tir cich diy mAay nghin
nam. Nguoi ta 4n chay vi nhiing Iy do khéng giéng nhau.
Nha Phat an chay nham muc dich khong sat sinh, nhiing
tao nhan méc khach dn chay vi tén tho phong cach séng
gian di, thanh dam. Ngay nay, van dé dn chay da vuot
ra khéi pham vi tin nguéng, tré thanh mét hinh thic 4m
thuc mdi, c6 loi cho stic khoé, tir dé da tao ra muc dich 4n
chay mdi, nguoi ta dn chay vi stic khoé hodc vi Ii tudng
cao dep bao vé moi truong.

Du 1a nguoi xudt gia, tal gia hay nhiing nguoi cé
hiing thii doé1 véi viéce dn chay ciing can phai c6 mot cuén
sach tot giéi thiéu vé nét vin héa nay. Vi Ii do dé, ching
toi xuat ban cuén sach “Thién tra va dn chay”. Sach gom
hai phan, phan mét viét vé thién tra, phan hai viét vé
4n chay, luan giai ré rang, kién thiic tuong doi day du, cé
thé la moét nguén tham khao rat tét cho bat cit ai quan
tAm dén nhiing van dé nay.

Trong thoi dai phat trién céng nghiép nhu vii bao
hién nay, cudc séng con nguoi dang ngay cang tro nén
ndo déng va mét méi. Vi thé, viéc tim vé phat trién noi
tam viing chai 1a mot nhu cdu cé co sé khoa hoc va vo
cung quan trong dol vdi bat cii ai quan taAm dén su quan
binh trong cudc séng. Su ra doi cia quyén sdch nay hy
vong sé c6 thé gép mét phan nhé trong viéc dap tng nhu
cau dé. Xin tran trong gidi thiéu cting ban doc.
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PhanlI
THIEN TRA

@ ap thién, udng tra nhdm muc dich lam
an dinh va sang t0 tdm tinh. Pun 4m
tra dé ngung ldng vong tinh, nang chén tra dé chiém
nghiém y thién; tuy 16i khéng bay té nhung thién vi
déu du ca.

Su tu hanh caa Phat gido la thanh tinh, v6 vi nén
tuong dong véi phadm tinh cta tra; tra va thién quyén
hoa véi nhau 1a su két hgp hai hoa gitia tinh than
va vat thé. Méi quan hé cta tra va thién ngay cang
khang khit, su bén chit d6 duge khdi dau tir xa xua
va truyén mai dén tan bay gio. Tra y chinh 1a thién y,
b6 thién y thi tra cling mat hét § nghia;. khong biét
vi cua thién thi ciing sé khéng cdm hét dugc vi cua
tra. Sau khi tu hanh ngd dudc chan tinh, tra va thién
déu dat dén chd tuong théng. Tra 1a khai vi cta thién,
thién tré thanh muc dich ctia viéc thudng tra, tuy hai
hinh thiic nhung cung mét thé tanh, nhu su quyén
hoa gitia nuéc va stia.

Ngbi thién 1& phuong phap tu tap hing ngay dé
duy tri tAm tinh lang; uéng tra ciing 1a viéc thuong
nhat, cling huéng dén su duy tri tam tinh ling. Trong
cudc séong thuong nhat luén duy tri mot trang thai
tam tinh lang, dé théng qua su tinh ling ctia tdm hén
ma c6 thé dat dugc cai thanh tinh ban lai cta tu tinh;
day chinh 1a muc dich cta thién, dudc biéu hién qua
tu tudng “Thién tra nhat nhu’”.




1. Thién tra két duyén
Tra - Thitc uéng tét nhat cho tu si Phat Giao

Phat giao du nhap Trung qudc vao nhiing nim
cudi thoi Tay Han. Xuat phat ti nhu cau va ¥ nghia
ton gido, tra da nhanh chéng két méi luong duyén véi
Phat giao.

Theo gidi luat nha Phat, ngusi xuit gia khong
duge udng rugu, khong dn sai gio, va cac biia 4n sau
gi6 ngo (gitia trua) déu bi xem 12 khéng dung gio.
Ngudi Phat td thi duge khuyén khich khong an thit
ca, nghia 1a khéng giét hai déng vat dé lam thic an.
Ché d6 an chi dung toan rau, cu, qua nhu vay goi 1a
an chay.

Cac tong phai cua Phat gido déu xem trong viéc
ngoi thién. Ngbi thién 1a phuong phap tinh tdm, rén
luyén tinh than tap trung chuyén nhat vao mot doi
tugng, mot canh gi6i. Khi tinh toa tu duy, hai chan
phai xé&p bang theo tu thé “hoa sen”, dugc goi 1a két
gia, dau thang, lung ngay. Thoi gian ngdi thién tuy
thudc vao cong phu luyén tap ciia hanh gia, c6 thé kéo
dai trong nhiéu gi¢ hodc tham chi nhiéu ngay.

Viéc ngoi thién trong mot thoi gian dai sé dan dén
su moi mét cia cd thé, khién cho tinh than ciing dé
suy yéu theo. Chinh vi thé, viéc st dung méot loai thtic
udng gidp cho ngudi tu thanh tdm, qua duc, tinh tao
tinh than nhung khong trai véi giéi luat 1a rat can
thiét. Tra chinh 1a loai thiic uéng dap ting dudc nhu
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cau d6, c6 thé giup ngusi diung loai b trang thai mét
moi, sinh tan, chi khat. Bdi vay, tra da tré thanh thic
udng ly tudéng nhat dé6i véi hang tu si.

Vi giéi luat khong cho phép an udng nhiéu biia
trong ngay, nén thién sinh khi ngdi thién chi dugc
phép uong tra. Méi lan toa thién thuong chia thanh
nhiéu giai doan, dugc phan chia theo thdi gian chay
hé&t mot nén nhang. Sau mdi mdt nén nhang tan, vi
giam thién thuong mang tra dén cho céac thién sinh,
nham gitp ho tinh tio budc vao giai doan tiép theo.

La tra - linh dugc cua Phat Giao

Trong Tra Kinh ctia Thanh tra Luc Vi c6 ghi
rang: Vi tra tinh t6i han, rat phu hop v6i ngudi thanh
cao tu dao. Ngudi xua cho rang tra cé thé thanh tam,
két tinh, trit tap chat, sach tinh than. N6 c6 du ba tac
dung: mot 1a gidp ngudi ngdi thién qua dém khong
buén ngu; hai 1a gitp ngudi day bung dudgc tiéu hoa,
tinh than nhe nhang; ba 1a giip nguoi ta biét kiém
ché, kiém soat dude duc tinh.

Hanh gia tu thién c6 nam diéu can chu y: diéu
thuc, diéu mién, diéu than, diéu tic va diéu tam.'
Chinh vi thé, uéng tra 1a phuong thic t6t nhat déi véi
sinh hoat thuong nhat cua tang 1 Phat gido.

Su khéi dau quan hé tra va ting It

Tra va cudc séng tang 1 c6 mol quan hé hét siic

mat thiét, diéu nay dugc ghi chép trong cac sach ¢ ti

'Goi chung 1a Ngii diéu, gdm c6: an udng diéu hoa; ngli nghi diéu hoa; co
thé diéu hoa; hoi thé diéu hoa; tam ly diéu hoa.
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thoi Tan, Puong. Trong sach Thich Mén Tu Kinh luc
ctua cao tang Hoai Tin' thoi Duong chép: “Cudc séng
thanh dam, md réng tAm long tir bi, ¢ khéng ngai néng
lanh, 4dn khéng chon dé ngon ngot, sai tré nhé mang
dén nudc va tra.” Lai theo ghi chép trong phan Nghé
thuat truyén cua Tan thu rang: “Don Pao Khai ngudi
Don Hoang thoi PDong Tan, xay dung chua Chiéu Dic
6 Triéu Thanh D6 (nay 1a huyén Lam Chuong tinh Ha
Nam), ngoi thién trong phong, ngay dém khéng ngu,
khéng s¢ néng lanh, doc tung hon bén muoci ngan cau
kinh, thudng ding tra dé tinh than sang khoai”.

Chung ta c6 thé thdy tu thoi Nguy - T4n,? tham
chi truée d6 niia, tra da tré thanh thiic uéng thuong
ngay cua ting si Phat gido Trung quéc, va cho dén
thoi ky Nam Béc triéu® thi da hinh thanh phong trao
thudng tra, 4m tra trong giéi tang li.

Trong khodng hai triéu Duong - Téng,* Thién
téng nhanh chéng phat trién. Phuong thiic tu tap cha
yéu ctua Thién téng 1a ngdi thién, huéng dén su triét
ngo tu tinh. O cac thién vién, viée udng tra duge dic
biét quan tam. Sach Phong thi van ki chép: “Nién hiéu

"Thich mon ty kinh luc (BP9 B 424%), gdbm 2 quyén, dugc dua vao Dai
tang kinh (ban Pai chanh tang) & quyén 51, kinh s& 2083, bit dau ti
trang 802, do Hoi Tin doi Budng soan.

2TGc trong khodng tr ndm 220 dén 420.

3T(c giai doan tii khodng nam 420 dén 589, khi su phan chia hai triéu
Nam Bic dugc cham ddit, nha Ty diét nha Tran.

4Triéu Pudng kéo dai ttf nam 618 dén nam 907; triéu Tong kéo dai trong
khodng ttf ndm 960 dén nam 1279.
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Khai nguyén (Pudng)' chua Thai Son Linh Nham cé
thién su Hang Ma chan hung thién phai, chuyén tdm
tu thién, it khi ngt nghi, thuong udng tra, luén cé tra
bén minh, khi can 14 dem ra pha. Nhiing ngudsi khac
thay vay lam theo, dan dan trd thanh phong trao.” Tu
do6, trong Thién téng moi ngudi déu thich udng tra.
Phong trao udéng tra khong chi c6 trong chtia, ma con
dugc truyén ba khip trong dan gian Trung qudc.

Dén thoi Tong, viéc udng tra trong chua cua ting
lit da rat pho bién. Nhiing ndi dung ban luan dén tra
trong sach Canh Pic truyén diang luc? cia Dao Nguyén
c6 dén hon sau muoi chi tiét. Trong d6 c6 doan: “Hoi:
Thé nao la nén nép cua Hoa thuong? - Dap: Sau biia
com, ba chén tra.” Thién su Ban Tién chua Thuy Loc
& On Chau c6 sinh hoat thuong ngay luén gén lién véi
tra: “Sém ngu day, danh riang stic miéng roi udng tra;
trude khi 1én dién 1& Phat cling udng tra; trudc khi di
ngu ciing udng tra; gip viéce gi cling udéng tra; &n com
xong, xia réng, sic miéng roi udng tra.” Néi chung,
viéc udng tra da tré thanh noi dung quan trong khong
thé thiéu trong doi séng sinh hoat cta tiang li.

'Nién hiéu cla triéu vua Pudng Huyén Tong. Nién hiéu nay bat dau t
nam 713, chdm ddt vao nam 741.

2Canh Ddc truyén dang luc (F#&414%), tac pham quan trong clia Thlen
tong do Dao Nguyén (:V/‘%") bién soan vao triéu Téng, gdm 30 quyén,
dugc dua vao Pai chanh tang, quyén 51, kinh s6 2076, bat dau tii trang
196.
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2. Nhitng cau chuyén vé tra

Trong chua, moi ngudi thudng dung tra dé dang
cung Tam bao," khach dén cing dung tra dé tiép. Tu
d6 da hinh thanh cac nghi thiic pha tra, thudng tra,
am tra.

HAau hét cac chuia 6 Trung quéc déu c6 mot phong
riéng biét goi 1a Tra duong, thuong dung dé luan ban
vé dao ho#c tiép dén khach thap phuong, thudng thiic
tra. Mot s6 chuia 16n, ngoai Tra dudng con c6 Tra co,
ttc 1a loai trong dung khi dang tra trong ngay gid toé
ho#c Tra 1&, Thang 1é...

Chuén bi dén gié dang tra thi danh tréng dén mét
hoi dai. Sau khi dang tra xong, don ba tiéng két thiic.
Tang si trong chuia nghe thay tiéng trong hiéu lap ttc
tu hoi hanh 18. Nguoi duge giao nhiém vu danh tréng
thudng 1a nhiing ngudi trong nom 1au Tra ¢6, 6 phuong
tay béc ctia ngdi chua.

Ngoai ra trong chuia con c¢6 khu n4u tra, pha tra
riéng biét, c6 vi ting chuyén quan viéc ding & céng
chua c4p nudc, cdp tra cho cac du ting qua duong.

La tra trong chua goi 1a “tu vién tra”. Tra thuong
duge dung vao ba viéc: cing Phat, dai khach va su
dung tai chua. Theo ghi chép trong cudén Man Au
chi, ting nhan cua chua Gidc LAm thuong chia tra
thanh ba loai: tu pha uéng thi dung tra ha ding, dai
khach thi dung tra trung ddng, cing Phat thi dung
tra thuong ding.

"Tam béo: tlc Phat, Phap va Tang, 1a ba ngoi bau dugc thé gian ton kinh.
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Theo quy dinh trong cac chua, “tu vién tra” cé rat
nhiéu tén goi khac nhau, cén cii vao cong viéc cu thé
dé gol tén, nhu dung dé cing Phat goi la “dién tra”,
cudi méi mia an cu, cin ci vao ha lap' cia ting si dé
phan biét ngusi udng trudc sau, goi do6 1a “gidi lap tra”;
ngay binh thuong, vi tru tri ma tiéc tra dai tat ca tang
si trong chiia thi goi 14 “phd tra”; vao cac dip 18 tét, tra
pha trong ngay doé goi la “tra nghr’...

Cac hinh thiic sinh hoat Phat gido lién quan dén
tra ti xua dén nay van con dudgc duy tri. Téng li trong
chtia thudng t6 chiic cac hoat dong tiéc tra, va ti dé
nhiing nét van héa lién quan dén viéc pha tra, thudng
tra khong ngiing duge hoan thién va phat trién.

Cau chuyén vé tra sém nhat trong Phat gido - Khé
duén thiép
Thién su Hoai T6 (737-?)? 1a mét vi danh tang
thoi DPuong, khi chua xuat gia tén 1a Tién (4%), sau lay
tén tu la Tang Chan (& A). Ngai 1a con chau cua thi
nhan Tién Khdéi T, ngudi dat Truong Sa (H6 Nam),
xudt gia ti nhd. Canh chuia nghéo kh6é nhung ngai rat
chuyén can hoc tap, khong c6 gidy dé tap viét, thuong
viét chii 1én bang gb. bén ngoai chua c6 vuon chudi,
ngai thuong 14y 14 chuéi thay gidy. Xuin qua hé téi,
roi tiét thu dén tiét déng, vuon chuéi la da rung hét
cting 1a luc but lye nhu nui, nét chi xuat quy nhap

"Ha lap (LI): tudi dao cla tang si. M&i nam trdi qua mot miia an cu ba
thang (vao mua mua dé tranh su di lai) goi 1a mot tudi ha.

2Pén nay van chua biét dich xac vi nay mat ndm nao, chi biét 1a dén nam
Trinh Nguyén thi 15 doi Budng (799) thi ngai van con song.
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than. Tac pham thu phap “Khé dudn thiép” (344 fh?;)
c6 ndi dung ban vé tra trong Phat gido sém nhit van
con dén tan bay gio.

Hoai T6 duing 16i viét chit cudng thao, nét chii bay
buém, bt y tuy tién, noi dung viét vé tinh cam cua
éng d6i véi tra. Nguyén vin bic thiép: “Khé dudn cap
minh di thuong giai, nai kha kinh lai Hoai Té thugng.”
Tuy btic thiép chi c6 mudi bon chii nhung but luc vo
cling sic sdo, khoi chit tron day, nét chii bay buém, khi
van sinh dong, than thai thoang dat. Dac biét trong
d6 1a chit “minh” dudc 6ng thé hién vo cung sinh dong,
nét chdm linh hoat, thé hién rd tinh cAm cta 6ng danh
cho tra.

3. Tra héi

Tu “Tra hor’ thay xudt hién sém nhat trong tho
Duong. Bai Héi tra xudn mudn ¢ chua Tu Thanh cua
Via Nguyén Hanh, bai Tra hoi chua Hué Phuc va cac
quan cua Luu Truong Khanh, bai Ting Chu Khénh
Du hiéu thu cua Chu Ha... trong Puong thi toan tap
hodc 1a xuat hién trong ciu, hodc ca bai c6 noi dung
nhic dén “tra hor’, hoac ciing dé cap dén viéc udng tra
nhung thay chit héi (€) bang chit yén (%), chit tap (
i), nhu tra yén, tra tap... Trong nhiing bai Thu Van
Chiéu An tu Dong phong tra yén néi dé Diém ba quin
Giang Chau cua Ly Gia Huu, bai D@ Triéu Li Tra
Yén ctia Tién Khéi, va bai Lac Duong Uy Luu Yén dit
pht huyén chu cong tra tap Thién Cung tu ngan dao
thugng nhan phong cua Vuong Xuong Linh... ¢c6 nhiéu
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cach goi khac nhau, dic biét 1a trong mot bai tho Tién
Khéi Tt da dung lién hai ti “tra hér’ va “tra yén’.
Diéu nay cho thay xa hoi duong thoi van chua hinh
thanh sy théng nhat trong cach goi.

Ngoai ra, trong nhiing bai tho thuat 6 trén, ching
ta c6 thé thdy tra hoi, tra yén hay tra tap déu c6 lién
quan dén tang nhan, chua chién. Diéu nay cho thay
rét c6 thé tra hoi bat ngudn ti chua chién.

D61 véi Phat gido, tra khong chi don thuan 14 loai
thtic udng chéng budén ngu, gitp tinh than sang khoai,
ma con la mot thiic udng dic biét mang tinh dung di,
phit hgp véi tinh than khic ki, thanh tao nhu chinh
Bach Cu Di trong bai tho Tudng Péng Du Ngii Thap
Van da viét: “Khach dén cho bau ruou, Téang doi mot
binh tra.”

Tra héi - Sgi day lién két tinh cam
Trong chua, tra khong chi 1a thiic uéng tiép khach
hoéc duge dung méi khi dam luan Phat phap, ma con
c6 tac dung dung hop cac méi quan hé ctia Téng ching,

két noi tinh cdm nguoi trén ké duéi.
Trong sach Cudc séng sinh hoat tu vién co dai
Trung quéc ¢ chép: “Mbi nam vao dip b nhiém chic
vi quan 1y Tay tu,' sau khi tim duge ngusi ké nhiém,

"Theo Thanh quy clia cac thién vién ngdy xua thi ting chdng cti ra nhiing
ngudi co6 nang luc hop thanh hai ban dudgc phan coéng trach nhiém
chinh quan Iy diéu hanh moi viéc trong chia. Péng tu gdbm nhiing
ngudi tinh thong thé sy dam nhiém, goi |a tri su; Tay tv gdm nhiing vi
c6 hoc thic rong, dic do cao dém nhiém, goi la dau thd. Theo Sic tu
Béach Trugng thanh quy, quyén thugng, thi T4y tu gdm c6 cac vi thi
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vi Ho thuong tru tri md hoi tra, mdi ngudi tién nhiém
va tan nhiém gép g6, trao d6i kinh nghiém. Théong qua
budi gap g6 trong tra héi nay, ngudi tAn nhiém bay
té tri 4n v6i ngudi tién nhiém, hy vong sé nhan dudc
su chi bao kinh nghiém ctia ngudi tién nhiém. Budi
s6m hom mé hoi tra, hoa thugng tru tri moi ngudi
tan nhiém vao phong uéng tra. Trudc khi vao, thi gia
(ngudi phuc vu hoa thuong), chuén bi sin tra trang
(bai vin mdi tra) va giao cho nguoi tAn nhiém. Ngudi
tan nhiém sau khi tiép nhan lién bai ta hoa thudng
tru tri, réi dudc tru tri dich than diing lén dan vao chd
ngbi, tu tay rét tra moi. Budi sang hém sau ngay dude
moi tra, nguoi tAn nhiém phai di moi duong trudng tat
ca cac duong va toan bd tang ching trong chua dén
uéng tra. Nhung truéc khi di moi, nguoi tan nhiém
phai xin dugc ¥ kién dong y cua tru tri, néu khong
moi ngudi sé e ngai ma khong dén. Trudc khi uéng tra
cling phai viét tra trang, giao cho ngudi giti nudc pha
tra, dan lén tuong, noi ma moi ngudi qua lai déu thay,
sau d6, cAm tra bai doi toan thé tang ching trong chua
tap hop du ¢ ting duong. Cudl cung, ngudi tAn nhiém
rét tra moi lan lugt toan bd nhiing ngudsi c6 mat, dic
biét 1a cting uéng v6i nguoi tién nhiém.”

toa, thu ky, tang chd, tri khach, tri duc, tri dién, goi chung la Luc dau
thd. Nhung theo Hoang Ba thanh quy thi Tay tu c6 cac vi thi toa, tay
dudng, hau duong, dudng chd, thu ky, tri tang, tri khach, tri duc, trugng
thi, giam thau...
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4. Tiéc tra

Thoi Puong, Tong, trong chua thudng td chiic
nhiing bubi tiéc tra c¢6 quy md 16n, moi cac van nhan,
danh si dén tham gia. Trong tiéc tra, ho luan ban vé
kinh Phat va tra dao, thém ntia 1a 1am tho doi hoa,
dung hgp gi6i luat, uéng tra, ban vé triét ly Phat hoc,
kinh dién, nhan sinh quan thanh mét thé quyén hoa,
day cting chinh la co hoi giao luu gitia van héa Phat
gido va vin hoéa thé gian, tao ra mot con duong méi
cho su phéat trién vin hoéa tra.

Ciing trong thoi Téng, cé rat nhiéu vi hoang dé
ban séc xay dung chua. Trong mdi dip dai 16 cau dao,
khéanh dién quéc gia, cac vi cao tang sé dude ban ca sa,
tich truong, déng thoi sé t6 chiic cac budi tiée tra dé
khoan dai tan khach. Nhiing nguoi tham gia vao tiéc
tra 14 cao ting clia cic chiia va nhiing ngudi néi tiéng
trong xa hoi.

Cing trong thdi Nam Téng, ¢6 nhiéu budi tiéc
tra quy mo, khach moi dén hon ngan nguosi. Cac quy
pham uéng tra cting dugc ghi chép trong Bach trugng
thanh quy.

Ngoai ra, trit nhiing budi tiéc tra, tra hoi chinh
thic ra, con c6 rat nhiéu van nhan thoi Téng do co
quan hé than tinh véi cac thién su cing thudng t6
chtic nhiing budi gip mit, giao luu, ban luan vé tra
dao. Hién con rat nhiéu bai tho ghi lai cac su kién nay.
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Tiéc Tra Kinh Son

Kinh Son 14 dinh ndi cao phia déng bic cta day
nii Thién Muc. Noi day cady co61 xanh tét, nuée chay
réc rach ngay dém, nii non trung diép, duge ngusi doi
goi 14 “tam thién l4u cac ngii phong nham”. Ngoai ra
con ¢6 nhiing danh lam théng canh néi tiéng nhu lau
chudng, lau tréng, Long Tinh Tuyén, phong canh nii
non hung vi, séng nuée hitu tinh va mén tra thom néi
tiéng 14 nhiing nét dep dic sic clia noi nay.

Chua Kinh Son do nadm 6 Kinh Son, thanh phé
Du Hang, tinh Triét Giang, nén méi c6 tén goi Kinh
Son. Trong khoang nién hiéu Khai Hy (1205-1207)
thoi Nam Téng, hoang d& Ninh Téng da ngu but
viét “Hitng thanh tho thién tu”. Tu doi Tong dén doi
Nguyén, chuia Kinh Son luén dting dau trong cac thién
vién ¢ Giang Nam, dugc liét vao hang “Ngii son thap
sai’. Chua khéng nhiing thu hut dude tang ni khap
noi trong ca nudc ma con thu hut duge ca ting ni dén
tt Nhat Ban, vi ngudng mo danh tiéng cuia chuia ma
l4n 161 xa x61 quy tu vé day.

Ubdng tra 1a mot théi quen thuong nhat cua tang
1 trong chuia Kinh Son. M6i ndm ct d6 xuin vé, ting
li trong chua thudng t6 chtc tiéc tra, ludn ban kinh
Phat va dan dan tiéc tra da tré thanh mot nghi thtc
trang trong khong thé thiéu cia nha chua. Ngudi doi
sau goi nhiing budi tiéc tra mang dam du vi thién lam
va nui rung hoang da la “Tiéc tra Kinh Son”. “Tiéc tra
Kinh Son” ¢6 mdt nghi thitc bat budc kha cau ki. Khi to
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chiic yén tra, cac dé ti Phat mén trong chua tap trung
quanh “tra duong”, tién hanh lan lugt theo trinh tu
cua nghi thic tiéc tra va nghi 1& Phat moén nhu: dang
tra, thudng thiic huong vi tra, quan sat mau sic tra,
udng tra va binh luan vé tra. Trudc tién, vi tru tri sé
dang tra 1én dic Phat dé bay t6 1ong tén kinh, tra nay
dudc goi 1a “thé tra”. Sau do, cac ting ni trong chua
lan lugt moi tra nhiing tan khach dén du, nghi thic
nay dudc goi 1a “hién tra”. Nhiing vi quan khach dugc
nhan tra trude tién phai mé nip tach tra ra dé thudéng
thtc huong thom, quan sat mau sic tra, va cudi cung
méi uéng tra. Sau khi da qua ba tuan tra, moi nguoi
bit dau binh phdm vé huong thom, mau séc caa tra
va tan tung phadm hanh ctia cht nhan, sau cing méi
la dam dao kinh Phat.

Nhitng cAu chuyén thi vi vé chua Kinh Son

Tuong truyén c6 mot hom, Té6 Dong Pha dén tham
chua Kinh Son. Vi phuong trugng thay ong &n mac
binh thuong ngd day chila khach hanh huong dén van
canh chtia nén chi vao chiéc ghé va néi: “Ngoi di.” Roi
quay ra goi mét chud tiéu mang tra tiép khach. Chua
tiéu mang dén mot chén tra hét stc tAm thudng. Sau
khi han huyén mot hdi, phuong trugng cam thay nguoi
nay cé cach dn néi khong giong nguoi binh thuong, khi
phach phi pham, lién d6i cach néi chuyén: “Msi ngdi”
va goi chu tiéu: “Dang tra”. Sau mot hdi di sdu dam
dao, phuong truong biét day chinh 1a T6 Dong Pha,
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lién voi vang néi: “Moi thugng toa”, va quay lai bao
chd tiéu: “Dang tra thom 1én”, doan voi 14y nghién
muc ra xin chi.

T6 Dong Pha ha but viét ngay déi cau doi, vé trén
1a: “Toa, thinh toa, thinh thuong toa”, vé& duéi la “Tra,
kinh tra, kinh huong tra”. Phuong trugng doc qua hai
cau d61, mat do gay 1én vi ngugng.

5. PAu tra

Dau tra c6 ngudn goc tu thoi Pusng nhung thuc
su phd bién vao thoi Tong. Pau tra 14 mot phong tuc
dudc phat trién dua trén tiéc tra. D4u tra con dudc goi
14 “Minh chién”, 1a mdt cudc thi tra, binh luan va ti thi
vé chat lugng tra.

Trong quéa trinh phéat trién ctia vin héa tra, diu
tra v6i nhiing van hoéa noéi ham phong phu ctia né da
lam cho vén héa tra thém phan ruc rd.

“Tung lai danh si ai binh thiy, tu c6 cao ting hy
dau tra”. Day 1a cau d6i ma Trinh Ban Kiéu, mot thanh
vién cua “Bat quai Duong Chau” da viét ting cho Dao
Tang Diép quan trén ndi Luc An, Duong Chau. Noi
dung cau do1 da 1ot ta y nghia, nét dep cua tra, nuéc
pha tra ciing nhu dau tra gitita van nhan va ting ni
Phat td.

Thoi Téng, su yéu thich tra phan 16n thé hién qua
viéc theo dudi nghé thuat tra, xem tra 1la mot trong
nhiing thd vui ctia cudc séng doi thuong, khién nhiing
hoat déong nhu d4u tra, phan tra ngay cang thinh hon.
Ky thuat pha tra khong ngting hoan thién, tham chi
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dat dén miic tinh x3o0, tao nén mot vé dep nghé thuat
trong véan hoéa tra, van héa Phat gido cling vi thé ma
tré nén dep hon.

Nhiing cao thu trong dau tra, phan tra thoi Tong
déu xuit than tu ctia Phat. Trong lich st da c6 rat
nhiéu tang si néi danh vé thuat pha tra va binh pham
tra. Thoi Ngii dai thap quoc, Ngoé Tang Vian Liéu rat
thao pha tra, tiéng tam luu truyén tan xudng phia
Nam, dudc goi 14 “Canh Than”, dugc ménh danh 1a
Hoa Dinh Thuy Dai su Thugng nhan.

Theo ghi chép trong Thanh di luc, thoi xua khi
pha tra c6 mot trod choi nhu thé nay: Khi cho tra vao
dun, cho thém mdt s6 nguyén liéu phu, diéu chinh ltia
v61 d0 nong khac nhau, nuée lice s61 ldc lang tao thanh
hinh céc con vat, hinh siu bo, ¢6 hoa... Nguoi thoi do6
goi day 1a “bach hi’, con goi la “phan tra”. Khi rét tra
sé xudt hién trong chén tra nhiing ggn séng mang hinh
cac su vat, truée khi nhiing hinh thu d6 mat di trong
khoanh khéc sé hién 1én mét canh tugng vo cling dep
dé. Ki thuat nay rat cao siéu, duge goi 1a “nghé thuat
cua nhiing bac thay tra dao”. Tuong truyén c6 mot vi
ting tén goi Phuc Toan rat giéi thuat phan tra. Ong
nay cé thé rét tra thanh mot cau tho, cung luc viét
trén bon chiéc tach bai tho tuyét cd, tham chi c6 thé
tao hinh anh cta c6 cdy hoa 14, chim mudng trung
thd...

Thoi Tong, Khiém thién su 6 nii Nam Binh rat
gidi vé tra. Theo ghi chép, nam Nguyén Huu thd tu
(1089) doi Tong Triét Tong, Té6 Pong Pha lan thi hai
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dén Hang Chau nham chic. Ngay 27 thang 12 nam
do6, ong di tham thd canh chua 6 Tho Tinh thude Cat
Lanh, Tay Ho. Khiém thién su chuia Tinh TU trén nii
Nam Binh nghe dudc tin nay lién dén Bic Son, pha
tra moi T6 Dong Pha. Té6 Dong Pha sau khi thudng
thic tra cua Khiém thién su, cdm thay vo cung khac
v61 nhiing thi tra binh thuong nén da lam mot bai tho
ghi lai viéc nay, tiéu dé ctia bai tho 1a “Tidng Nam Binh
Khiém su”. Bai the danh gia rat cao nghé thuat pha
tra cua Khiém thién su.

Phuong phap pha tra ctia Khiém thién su rat dic
biét, khac thudng. Ong cho ring: “Viéc pha tra, co
ngon hay khong xuat phat ti cai tam, tay chi c6 cong
thao tac. (TAm phap 4y) khong thé diung 16i ma truyén
lai cho nguci khac duge.” Sau nay, ngudi déi cung kinh
goi Khiém thién su 1a “Piém tra tam mudi thi’.

6. Tra dao

Tai Trung quéc, hai chii “tra dao” lan dau tién
xuat hién do céac thién ting dé xuat. Tra dao tham
nhuan tu tudng thanh tinh cua Phat gido, cac dé tu
Phat moén mong mudn thong qua loai thiic uéng nay
dé c6 thé hoa minh 1am mét véi troi dat, thién nhién,
khién tinh than thém sang khoai.

Khi uéng tra ta sé cam nhan dudge sy thiang hoa
cua tinh than. Tu d6, dao va tra gén bé mat thiét véi
nhau, diy chinh 1a ning cao viéc udng tra tit nghé
thuat 4m thuc 1én nghé thuat tinh than.
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Tra dao: Tu luyén nhan cach

Dai H6 (Taiko) 124 mot vi vo tuéng cua Nhat Ban
tit trude thoi Pic Xuyén.! Ong theo dai su Thién Lgi
Ttc (Sen no Rikyu)? hoc Tra dao. Vi phé tuéng cua Dai
Hb 1a Gia Téang (Kato) lai xem su say mé tra dao cua
cht tuéng minh 1a mot viéc bat 1gi d61 v6i quoc su nén
quyét dinh giét Thién Lgi Ttdc. Mot hom, anh ta dén
gip Thién Lgi Tic, gia vo 1a dén dé thudng thic nghé
thuat tra dao.

Thién Lgi Tdc chi nhin qua da biét y d6 cua Gia
Tang. Ong noéi: “Tra dao théghién khoéng khi hoa binh,
moi vé si dé kiém bén ngoai.”

Gia Tang khong thém dé y dén 16i dai su, mot
muc lam theo ¥ minh: “T61 14 mot vo si, ti trudce téi gic
chua bao gio roi xa thanh kiém. Du thé nao di niia, toi
van phai mang theo kiém bén minh.”

“Pudc thoi,” Thién Lgi Tic dong y. “Vay moi ngai
dem kiém theo vao udng tra.”

Am tra trén bép phat ra luéng khi néng. Khi nudc
tra so6i, Thién Lgi Ttc bat ngd nghiéng d6 4m tra vao
bép ltia, lam cho tro bui béc 1én mu mit ca cin phong.
Gia Téang giat minh hét hoang bo ca kiém ma phéng
ngay ra khoi phong.

"Thoi dai Bac Xuyén (Tokugawa), hay thoi dai Giang H6 (Epoque Edo), la
giai doan W ndm 1603 dén 1867.

2Ngai Rikyu la ngudi ndi bat nhét trong 5 bac tra su danh tiéng clia Nhat,
bao gdm Daio (1235-1308), Noami (1397-1471), Ikkyu (1394-1481),
Shuku (1422-1502) va Rikyu (1521-1591). Ngai da khai sang trudng
phai Tra dao Thién Gia.
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Thién Loi Tic khéng ngét 16i xin 16i: “T6i that
that 18 qua, moi ngai quay lai udng tra. Kiém ctia ngai
ciing ban hét rdi, dé toi lau sach rdi tra ngai”.

Gia Tang lap ttc hiéu ra rang anh ta khong thé
giét dugc vi dai su, lién tit bo y dinh.

Qua cAu chuyén trén c6 thé thdy duge ring, tra
dao ciing 14 mot phuong phap dé tu dudng nhan cach,
boi dudng phdm hanh. Ngudi uéng tra khoéng chi
thudng thic cai dep ma con c6 thé rén cho minh dic
tinh kién cudng, phong thai ung dung tu tai. Thién
Loi Ttc du phai déi dién véi mot vo si tay cAm kiém,
nhung vAn ung dung binh tinh. Vay ma vo si kia chi vi
mot tinh huéng bat ngo xay ra da hot hoang dén miic
khong con tu chu. Nhiing ai chan chinh gan da sé luén
binh tinh truéc nhiing tinh huéng nhu thé nay. Vo si
kia tit bo ¥ dinh giét ngai Thién Lgi Tic vi biét réng
v6i nhiing ngudi chan chinh gan da thi cai chét khong
thé 1am cho ho khuét phuc.

Thién ngit va dién c6 Phat gio trong tra dao

Su boi dudng ctiia van héa Phat gido déi véi tra
dao Trung quéc c6 thé vi nhu da chia ngoc, nhu nude
ngdm chau. Phat dién va thién ngi duge trich din
trong tra dao c6 thé thic tinh tué tAm cta con ngudi,
gitip con ngudi ly giai dudc nhiing nét nghia noéi ham
trong tra dao, tit d6 c6 thé cdm nhan duge niém lac tha
vO bién cua viéc linh ngd tra dao.
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de 66, "”
“Vo” 1a chii ma xua kia cac thién su van thudng

viét va treo rit trang trong trong phong tra. Chi “vo”
cua Phat gido khong dong nghia véi chii “vo” & thé
gian thuong dung (chii khong). Chii “v6” phan 4nh thé
gi61 quan cua Phat gido, ¢6 y nghia vugt trén cai cé va
cai khéng 6 thé gian.

Khi ban vé khai niém “vé” ching ta khong thé
khong nhic dén bai ké ctia Luc t6 Hué Nang: “Bo dé
ban vé thu, minh kinh diéc phi dai. Ban lai v6 nhat
vat, ha xi nha tran ai.” Bai ké nay cho thay ngai Hué
Ning da hiéu thau chan 1y “Céc hanh vé thuong, cac
phap vé nga, Niét-ban tich tinh.”

Chi khi ban nhan thiic dudc thé giéi von khong
that c6 mot vat nao, thi méi cé thé tién thém mot bude
nita dé nhan thtc vé thuc tai ti mot trinh d6 khac: “Vé
nhat vat trung vé tan tang, hitu hoa hiiu nguyét hitu
lau dai™

Nhiing ngubi hadm mo tra, theo hoc Tra dao
thudng cho rang chii “v6” chinh 1a khdi nguén cho tinh
sang tao nghé thuat trong Tra dao. Chi khi ban ngd
dudc canh gidi ctia “vé” thi ban méi c6 thé dua tam cua
minh 1én dén canh gidi thuc ctua “Tra thién nhat v

V6 nhat vat trung vo tan tang (& —4# # & & #): Trong ché khong c6 mot
vat chinh [a kho chia khong cling tan, (trong do c6 dii ca trang hoa,
lau dai).
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Truc tam la dao trang

Gi61 Tra dao coi phong tra la noi tu tdm ngd dao.
“Truc tAm la dao trang”,) day la nguyén ly dugc rat
nhiéu nguoi mo tra sung bai. “Truc tAim” nghia 1a mot
tam long chan thanh ngay that, thuan khiét thanh
tinh, vt bd moi phién néo, dap tit moi suy nghi ngéng
cudng, chi con lai mot trai tim thuan khiét, tinh t&. Co6
“truc tAm” thi du 6 bat ki noi nao ciing c6 thé tu tam,
con néu nhu khéng cé “truc tAm” thi du 6 tan nui sau
yén tinh nhét cing khong thé tu thanh chinh qua. Tra
dao cho rang thé giéi hién thuc chinh 14 mot thé gidi 1i
tudng; viéc cau dao, chiing dao hay ngd dao chi c6 thé
tién hanh ngay trong cudc séng hién thuc doi thuong;
su giai thoat ciing chi c6 thé thuc hién dudc trong cude
song hién thuc nay ma thoi.

Tam binh thuong la dao
Cau néi nay xuat phat ti ngai Nam Tuyén trong
cau chuyén sau:
Tong Tham? bai thién su Nam Tuyén® lam thay.
Mot hom, 6ng héi thay:
- Thé nao 1a dao? (Van ha thi dao?)
Nam Tuyén dap:

Tryc tam 1a dao trang (Truc tam thi dao trang - A & i %), nguyén ly
dugc néu ra trong kinh Duy-ma-cat, co y nghta réng: Long ngay théng
chan chéanh 1a dao trang clia ngudi tu tap.

2Tong Tham (#324), tic Trieu Chau Tong Tham (MM #24), vé sau trd
thanh mot trong cac thién su quan trong ctia Thién tong Trung Hoa.

3Nam Tuyén (&%), tic Nam Tuyén Phd Nguyén (&%-%5), mot trong
céc bac thay ndi tiéng trong Thién tong Trung Hoa.
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- Tam binh thuong la dao." (Binh thuong tam thi
dao.)

- C6 thé nghi huéng vé dao khong? (Hoan kha
thu huéng phu?)

- Chi cin nghi huéng vé dao 1a da sai roi. (Nghi
hudng tic quai.)

- Khéng suy nghi thi sao c6 thé biét duge dao?
(B4t nghi tranh tri thi dao?)

- Dao khéng thuoc vé su biét hay khong biét.
Biét 1a cai biét hu vong, khong biét 1a thuoc vé vé ky.
Néu that su dat duge dén dao khong suy nghi 4y, bao
la nhu hu khéong, réng rang siu ldng, ha c6 thé gugng
ban dung sai dudgc sao? (Pao bat thudc tri, bat thudc
bat tri. Tri thi vong giac, bat tri thi vo ky. Nhuoc chan
dat bat nghi chi dao, du nhu thai hu, khuéch nhién
dong khoat, khdi kha cudng thi phi da?)

Tong Tham nghe xong lién dai ngd.

“T4am binh thuong” 1a budng bo di nhiing quy tic
ting xu, nhiing khuén thuéc khai niém thong thuong,
vi du nhu “nén Iam nhu thé nay, khong nén lam nhu
thé kia”..., chi giti mot thai do an nhién khong vui,
khong buén, khong bi quan, khéng phan khang, khong
tham lam, khong gian di trach ci... Dao khong phai
12 mét cai gi than bi, cao xa khong thé véi t6i. Pao

Tam binh thudng la dao (Binh thuong tam thi dao --F %<2 i8): cau nay
da trd thanh mot cong an quan trong clia Thién tong, dugc dua vao
nhiéu bo Ngii luc. Hanh gid tu thién c6 thé st dung cau nay dé lam dé
muc quan sat, tap trung tu tudng.
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chinh 14 nhiing y nghia chan that cua tu nhién, dugc
chtia dung trong long moi su vat, moi hién tugng binh
thuong. Pao chinh 14 chén 1i caa d6i ngusi, dude biéu
hién trong nhiing su vat, su viéc hét stic doi thuong
nhu viéc an 6, di lai, cui, gao, dau, mudi...

Van ¢é truong khéng, nhat triéu phong nguyét

Cau thién ngii nay xuat phat tit ngai Sung Hué
trong cau chuyén sau day:

C6 mot vi tang hoi thién su Sung Hué:' “Khi T4
Dat-ma chua dén day (Trung quéc), noi nay c6 Phat
phap hay khong?” (Dat-ma vi lai thi dé thoi, hoan
htu phat phap da vo?)

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

Vi tiang no ldc dau: “T6i chéng hiéu gi ca, xin thién
su chi day.” (M@ giap bat hoi, khat su chi thi)

Thién su Sting Hué néi: “T xua dén nay van mot
bAu troi, gié trang mdi ngay thay d6i.” (Van ¢ truong
khéng, nhat triéu phong nguyét. - Z+Ek=, —FHK
A)?

"Thién su Sung Hué (£%) ho Trdn, ngudi Banh Chau. Vao nim Can
Nguyén thd nhat doi Buong Tac Tong dén lap chtia & nai Thién Try
thuoc Thu Chau nén ngusi duong thoi goi la thién su Thién Tru Stng
Hué (XA % %)

2Noi dung cau chuyén nay dugc ghi trong Ngii ddng hoi nguyén (3§
7C), quyén 12, tiét Thién Try Sting Hué Thién su.

28 Thién tra & an chay



Viéc tu dudng ban than, tu dudng cai tAm nén xem
trong trudc mat, xem trong nd luc cta tu ban than.
“Ty minh nd luc”, va “bat dau ti hién tai” chinh la
nhiing yéu caAu “dng hitu hién tién, tiiy sd giai thoat’
cua viéc tu thién.

Y cta thién su Sung Hué 1a muén chi ré su tén
tai cua troi dat va Phat phap khong dya vao su xuét
hién hay khong xuat hién cua Pat-ma. Ngo thién 1a
viéc cia mdi cad nhan, mdi con ngudi, vi vay ma phai
nhin vao chinh ban than minh, nhin vao hién thuc cht
khéng nén luu y dén viéc Dat-ma dén hay chua dén.

Nhirtng céng hién cia Phat gido déi véi Tra dao

C6 cau rang: “Tu c¢é danh tu xuat danh tra.” (Tu
xua dén nay, tra thom néi tiéng thudng cé xuit xi tir
nhiing ngdi chua ndi tiéng.) Theo ghi chép trong Quéc
st b6 thoi Pudng, cac loai tra néi tiéng nhu Phuong
son I6c nha cua Phuc Chau, Méng dinh thanh hoa cua
Kiém Nam, Nghé hé ham cao cia Nhac Chau, TAy son
bach 16 cia Héng Chau déu cé xuit xt ti cac chuia 16n.
Tu xua dén nay, dai da s6 tang ni déu thich tra, xem
tra 1a ban déng hanh trong qua trinh tu tap ciia minh.
Vé khach quan ma néi thi nhiing nhu ciu st dung
tra clia cac ting nhan da thic ddy manh mé viéc san
xudt tra, ddng thoi tao cd s6 vat chit cho su phét trién
cho Tra dao. Mt khac, chi ¢6 chua chién méi 1a noi c6
nhiéu diéu kién nhat dé nghién ctu va phat trién ky
thuat pha ché tra cing nhu vén héa tra.
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Xét mét cach cu thé, nhiing cong hién cta Phat
gido d61 v6i van hoéa tra chu yéu thudc vé ba phuong
dién duéi day:

- Cac tang ni khi uéng tra thuong muon tra lam
tho, doc nhiing bai tit vé tra, vé tranh hay cung dam
dao v6i gidi van nhan thi si. Diéu nay da gép phan lam
phong phi noi dung cta van hda tra.

- Phat gido da dua tu tudng triét hoc “dai nga” va
Iy luan tam hoc “gidi, dinh, tué” vao Tra dao, lam cho
Tra dao mang mau sic triét hoc sau sic. Dic biét 1a su
két hgp b6 trg 14n nhau gita thé giéi quan “Pai, tiéu
nga nhat thé® va tu tudng triét hoc “thién nhan hop
nhat’ da hinh thanh nén nhu cau cia m§ hoc Tra dao
Trung quéc doi véi cdnh gibi “vat nga huyén hor'.

- Cac hoat dong nghi 1& tra trong Phat moén 14 su
tham khao cho su phat trién va hinh thic thé hién cta
tra dao.

Tra 1& trong Bach Trugng thanh quy gii mot vi
tri hét stic quan trong. Cac nghi 18 vé tra kha da dang
va phong phi. Nhiing phép tic ctia Tra dao cling xuét
phat ti Bach Trugng thanh quy.

Tra dao Thién téng phat trién cuc thinh vao thoi
nha Tong, déng thoi dude truyén ba rong rai sang cac
quéc gia nhu Nhat Ban va Han Quéc. Hién nay Tra
dao c6 xu huéng phat trién sang cac quéc gia phuong
T4y, gép phan khong nhé vao viéc thic ddy giao luu
gifia cac nén van héa trén thé giéi.
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Tra dao Nhat Ban

Nam 805 doi Pucong, hai dai su cia Nhat Ban
1a Té1 Trung' va Khong Hai? sang Trung qudc tham
van hoc dao, khi vé da dem theo hat gidng ctia cAy tra
(ché) va théi quen udng tra vé Nhat. Nam 1168 doi
Tong, mot thién su khac ciia Nhat Ban 1a Vinh Tay?
ciing sang hoc 6 Trung quéc. Ong theo hoc v6i tong
Thién Thai va déc biét hing thia v6i van héa Tra dao.
Vi thién su nay da dich than thé nghiém van héa tra
trong thoi nha Téng va nhiing cong dung cua cay tra.
Chinh vi 1& d6, khi vé nuéc 6ng da mang theo 14 tra,
hat giong cay tra, k¥ thuat trong va pha ché tra ciing
cac 1& nghi Tra dao. Vinh Tay rat coi trong viéc truyén
b4 nghi 18 “dang tra” trong Phat gido. Ong cho trong
rong rai cay tra va viét cudn Udng tra lam tdng cuong
sinh khi nham muc dich truyén ba cho moi ngudi déu
biét nhiing tac dung than diéu ctia viéc udng tra.

Trong sach nay, tra dudgc goi la “dudng sinh chi
tién duogc, dién nién chi diéu thuat’, c6 nghia: Tra la

'Tdc dai su Dengyo Daishi, hay Saicho, sinh ndm 767 va mat ndm 822.
Ngai theo hoc vai thién su Tiéu Thién (#r#%) va hoc gido ly tong Thién
Thai v6i ngai Pao Thay (i#i%), t6 thd 10 cla tong nay & Trung Hoa.
Ngai ciing hoc gido Iy tong Chan ngon véi ngai Thuan Hiéu ().

*TGcbai su Kobo Daishi, hay Kikai (774 - 835), cting goi 1a Hoang Phéap
Nati So(343% K 7)), ngudi sang 1ap Chan ngon tong ¢ Nhat Ban sau khi
da nhan dugc chan truyén tf ngai Hué Qud (£ %) & Trung Hoa.

3Ttc dai su Eisai, cting doc 1a Yosai, Han dich 1a Vinh Tay (%), sinh
nam 1141 va mat ndm 1215.
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mot thi tién duge dudng sinh, 1a phuong phap ki diéu
kéo dai tudi tho.

Thién su Vinh T4y dugdc goi mot cach trang trong
la “Tra t6” cta Nhat Ban. Cuén sach “Uédng tra lam
tdng cuong sinh khi’ cling tré thanh méc quan trong
trong lich st Tra dao ciia Nhat Ban. Cay tra cung véi
nghé thuat pha tra, thudng tra ctia nha Duong, nha
Téng sau khi du nhap vao cac chua cua Nhat Ban da
dan din dugc phéd bién rong rai trong nhan dan, théi
quen udng tra di vao cudc séng thuong nhat cua ngudci
dan va phat trién ngay mot thinh vugng.

Vao thé ki XV, mot vi thién su néi tiéng cia Nhat
Ban 1a Thon Dién Chu Quang da viét cuén sach Tay
phé ban thao yén tra va dudc xem 14 éng td cua “hoa
mi tra” (tha tra) cia Nhat Ban. “Tha” 1a mot thuat ngii
chuyén dung trong tra dao, c6 nghia 1a theo dudi thé
gi6i 1i tudng t6t dep. Chu Quang cho rang cai goc cua
Tra dao 1a & chd thanh tAm. Thanh tam la trung tam
cua “thién dao’, 6ng dua Tra dao ti ché don thuan chi
1a “thudng thic’ sang muc tiéu “han ché nhiing duc
vong thé tuc’, thé hién dudc c6t 161 cia viée tu tAm
dudng tinh.

Sau d6, qua su giéi thiéu va truyén ba cua Vo Da
Thiéu Au, Tra dao Nhat Ban da dat t6i d6 “trong tra
c6 thién” “thién tra nhat thé’. Dén cudi thé ki XVI,
Thiéu Au da k€& thita nhiing thanh tuu to 16n cua
Thién Lgi Ttc, ngudi duge ca nude thirva nhan 1a thién
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tai Tra dao, tap trung cac truong phai Tra dao, dai
ching héa Tra dao, néu ra tinh than cin ban cua tra
la “hoa, kinh, thanh, tich”. Hoa kinh thé hién quan
hé gitia chu va khach, d6 12 méi quan hé chung séng
hoa thuan, cing tén trong 14n nhau; thanh tich thé
hién cach bai tri tao nh4, tinh ling trong tra that. Day
chinh 14 phong cach thudng tra xuit phat ti tinh than
Phat gido, va phong cach Tra dao ciia Nhat Ban dudc
hinh thanh ti d6. C6 thé néi, tra dao Nhat Ban hinh
thanh trén co sé nén tang la van héa tra Trung quéc
két hgp véi tinh than dan tdc cia Nhat Ban.

Cét 161 tinh than cta Tra dao Nhat Ban 1a muu
cau su binh ddng, tuong than tuong ai gitia ngudi véi
ngudi, su hoa hgp cao nhit gitia ca thé va tong thé,
gifta con ngudi va thé gidi tu nhién. Piéu nay thé hién
trong cudc song thuong nhat phong thai xem trong su
gian di, thanh tao, giii 1é. DAy ciing chinh 14 phuong
thtic ma ngusi Nhat cho rang rat cé hiéu qua khi
ap dung trong giao tiép xa hoi, hoc tap 1& nghi va tu
dudng than tam.

Tra dao Nhat Ban da phat huy va lam sau séc
hon nhiing noi dung tu tudng tinh than caa van héa
“Tiéc tra” va “DAau tra”, hinh thanh nén mot nén van
héa mang dadm da mau séc dan toc, déng thoi ciing thé
hién mot cach rd nét sy anh hudng cta vian hoa tra
Trung quéc v6i nhiing tang ndi dung phong phd, nét
dep truyén thong lau doi trong van héa Tra dao Nhat
Ban.
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7. Thién tra nhat vi

Tra dao Trung qudc ngay ti thué méi hinh thanh
da c6 rat nhiéu su gdn bo v6i Phat giao, dic biét 1a méi
luong duyén gitia tra va thién.

Cung véi viéc ting sirat thich udng tra, trong tra,
thi triét hoc Phat gido, quan niém vé cudc song, udng
tra, doc kinh cfing nhu nhiéu quy dinh trong Phat
gido da quyén hoa 1am mot, nén ching ta thuoéng nghe
nhiing cum ti nhu “Tra - Phat cing nha”, “Tra thién
nhat vi’, “Tra thién nhat thé’... Nhiing diém tuong
dong gitia tra va Phat gido 1a su cam nhan ctia mbi ca
nhan. S6 di néi “Tra thién nhat vi’ chinh 12 mudn néi
dén tinh than, ¥ chi ctia viéc udng tra. Nhu ngudi xua
van thudng néi, néu ban khéng hiéu vé thién, khéng
ngd dudc thién y thi khi ban uéng tra sé khong cam
nhan dugdc su dong nhat gitia tra va thién. Khi uéng
tra 1ong phai tinh, tinh than thu thai, ti ti cdm nhan
huong vi cia tra dé dua 1ong minh hoa vao cai tinh
ling, binh yén cua vii tru bao la.

Thién va tra déu chung mét muc dich, d6 1a tim
dén su thang hoa, thuan khiét ctia tAm hon. Qua trinh
khai thac va bao ché& tra nhu cham cham hai tung
ngon tra; nuée s6i tinh khiét nau tra, khi rét tra phai
tir ti ning cao ha thap ba 1an dé quan thudng séc mau
cua nudc tra, thudng thiic huong tra va vi tra. Tat ca
nhiing diéu d6 chinh 1a sy linh ngod tu nhién va tinh
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chan thuc ctia ban tinh con ngudi, ¢6 thé dua tam hon
dén canh giéi siéu pham thoat tuc.

Co s6 tu tuéng cua “Thién tra nhat vi”

- Khé (dang)

Giao 1i Phat gido 1a vo6 tan, nhung déu phéat trién
trén cén ban gido ly “Td diéu dé&”. Sau khi diic Phat
Thich Ca thanh dao, ngai thuyét phap lan dau tién
tai vuon Loc Uyén véi noi dung chinh 1a “T'é diéu dé”.

Trong “Ti d&® gdm c6 “khé, tap, diét, dad® thi
“kho” 1a 1y luan khéi dau va co ban nhat. Ngusi quan
xét Kho dé'sé nhan ra dude riang doi ngudi cé rat nhiéu
ndi khé: ndi khé khi sinh ra, ndi khé khi gia di, khi
bénh, khi chét, khi thuong yéu ma phai chia lia, khi
mong cau ma khong dat dudc... N6i tém lai, pham la
nhiing yéu t6 vat chit cdu thanh su ton tai caa con
ngudi hay nhiing nhan t6 tinh than trong qua trinh
toén tai déu dem dén cho con ngudi nhiing ndi khé dau,
phién muon.

Tuy vay Phat gido lai quan niém ring “Bién kho
v6 bién, quay dau la bo”. Thién chinh 14 mot phuong
phap gitp ta pha vé khai niém sinh ti, dat ngd mot
cach triét dé va giai thoat khoi bién khd tran ai.

Tra cting ¢6 vi dang (khé). Trong Ban thao cuong
muc, Ly Thoi Tran cé viét: “Tra ddng tinh han, cong
hiéu Ién nhat 1a giai nhiét. Nhiét 1a nhan t6 gdy bach
bénh, khi thanh dugc nhiét sé gitip con nguoi tranh
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duge bénh tat.” Tra ban dau déng nhung sau dé sé
chuyén thanh ngot, tinh chit dic biét nay cua tra
khién nguoi ta dé nay sinh rat nhiéu lién tudng, tu
d6 gitp cho nhiing ngudi tu tap Phat phap ¢6 thé ném
trai duge mui vi cta kiép ngudi, nhan thic duge Kho
deé.

- Tinh (yén tinh)

Tra dao xem trong “hoa tinh trung chan’, xem
“tinh” 1a cach duy nhat dé dat dugdc long thanh tinh,
buéng bod bui tran. Phat gido cang rat chi trong dén
“tinh”. Ngii diéu khi ngoi thién va Tam hoc “gidi, dinh,
tué” trong Phat gido déu coi “tinh” 1a co sd. Thién tong
Phat gido ciing xuét phat tit su tu “tinh”. C6 thé néi,
ngdi trong trang thai yén tinh, suy nghi trong trang
thai yén tinh (tinh toa, tinh Iu) chinh la bai hoc cin
ban quan trong cho tit ca cac thién su.

Trong khi tinh toa, tinh Iu, nguci ta khé tranh
dudc su mét moéi, budn ngu. Luic d6, cach t6t nhat dé
tinh tdo trd lai chinh 1a dung tra. Vi 1& d6 ma tra trd
thanh ngudi ban quen thudc cua tang ni Phat ta khi
tu thién.

- Pham (binh thuong)

Ong t6 cia Tra dao Nhat Ban, thién su Thién Lgi
Tic ting néi: “Suy cho cung thi Tra dao chdng qua chi
1a cach dun nudc pha tra.” Diéu nay cho thay ban chat
cua Tra dao chinh la gitp con ngudi nhan thiic duge

36 Thién tra & an chay



nhiing bi mat cta vii tru tu nhién va triét 1i nhan sinh
ti nhiing viéc nho nhit nhat trong cudc soéng.

Thién ciing vay, né yéu cau con ngudsi phai suy xét
tit nhiing su viéc binh thudng nhat dé hiéu va linh ngd
nhiing dao li 16n lao.

- X4 (buéng bo)

N6i khé ctia con ngudi, suy cho cing ciing 1a do
“khéng b dugc” ma ra, cho nén Phat gido tu hanh dac
biét chd trong dén sy “budng xa”. Phap su Hu Van,
mot vi cao tang thoi can dai, ting néi: “Khi tu hanh
phai biét budng xa t&t ca thi méi c6 thé vao dao, néu
khong lam dude nhu vay thi chi mat céong vo ich ma
tho6i.”

Khai niém “budng xa’ trong Phat gido chi su
budng bd toan bd, khéng con vuéng mic vao bat ci
diéu gi (muoi tam giéi: sdu cdn, sdu tran, sau thic)."
Khi budng b6 hoan toan, ban sé dugc tu do thanh than.
Khi 4y, nhin trdi troi xanh, nhin bién bién biéc, nhin
nui ndi cao, nhin nudc nude trong, nhin gié gi6 mat,
nhin tring trang sang... mdi mot su vat déu la hoan
héo, tot dep.

Khi thudng tra ciing nhan manh sy “budng bd”,
phai thu thai dau 6c, tha 16ng co thé, gac lai tat ca

'Gidi c6 nghta la canh gi6i, gi6i han, vi toan b6 hién thuc dugc con ngusi
nhan thic khdng ra ngdi 18 gi6i nay. Sau cén 1a sau giac quan nhan biét
(mat, tai, mdi, ludi, than va y), thudc vé bén trong; sau tran (hinh sic,
am thanh, mui huong, vi ném, su xdc cham va cac phap) la tat c& doi
tugng bén ngdi; khi sau can tiép xac vi sau tran thi sau thic la trung
gian gidp ta nhan thdc dugc doi tugng.
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nhiing viéc con dang dd, chi tap trung vao viéc udng
tra. Cu si Dién Nhan cu si c6 mot cAu néi rat hay: “Tuwr
bo Ia tir bo, ha tat phai vu tu; lam mot nguoi nhan ha,
ung dung thuong ngoan dat troi.”

Chi khi ta biét “buéng bd” thi méi c6 kha ning dat
ngod. Lam mot ngusi udng tra khong vuéng ban vao
b4t cii viéc gi, ta c¢6 thé ung dung thudng thic huong
vi cia cudc sdng.

Liéu pham tinh dé: Nghé thuit tra va thién tra

Thién tra 1a nghé thuat ctia ton gido, bdi vi trong
thién tra c6 thién y. Méi cong doan cua thién tra déu
bét ngudn tit dién c6 Phat gido, nhdm muc dich sang
td Phat Iy va tim vé véi Phat tinh. Nghé thuat tra va
thién tra dac biét thich hop véi viéc trau doi dao diic,
rén luyén tinh than. C6 ngudi da dic két va phan chia
nghé thuat tra va thién tra 1am muoi tam trinh doan,
dong thdi cho réng chi c6 buéng xa moi phién mudn
ndi tran thé, ti bo nhiing ham muén 1¢i danh, duy tri
trang thai cdn bang thanh tinh méi c¢6 thé linh ngd
dudc ¥ nghia chan that cua “Tra thién nhat vi’. Muoi
tam trinh doan ctia nghé thuat tra va thién tra 1a nhu
sau:

1. Lé Phat: d6t huong vai lay.

Khdi tAm cung kinh, dang huong tra, cdm nhan
dudc huong vi giai thoat cua cbi Phat, dé cho khong
khi nho nha trang nghiém, Am thanh chén Phat duong
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yén binh dua 1ong ta vé véi thé giéi hu vo huyén diéu,
dé cho trai tim néng néi bat an cta ta binh tinh trd lai.

2. Piéu hoa, nghi ngoi: Pat Ma dién bich

“Dat Ma dién bich’ 1a cau chuyén So t6 Thién
tong Bo-dé Dat-ma da ngdi quay mat vao tuong (dién
bich) tai nii Thiéu LAm trong hon 9 ndm sau khi dén
Trung Hoa.

Khi ngbi thién khong nhiing ¢6 Am nhac dic trung
ctia chtia chién ma con c6 ca Am thanh tiét tau vang ra
tu nhiing con ca gbé va md. Trong khéng khi yén binh
va trang nghiém, ngudi thudng tra ngdi yén tinh lang
va tu diéu tiét ban than minh.

3. Dun nuéc: Pan Ha thiéu Phat

Trong qua trinh thién tra sé cé nguosi giup viéc
nhom ltia dun nude, viée nay dude goi la Pan Ha thiéu
Phat.

Pan Ha thiéu Phat 14 mét dién c6 rat ndi tiéng
trong Thién tong.

Mot 1an, thién su Dan Ha Thién Nhién (mot thién
su nha Puong) tai chua Lac Pong Hué Lam, troi dang
14 tiét déng lanh gia, lién ngdi trong dién dot tugng
Phat g6 dé sudi &m. Tru tri nhin thdy vay vo cung
tic gian, hoi: “Tai sao dam d6t Phat?” Dan Ha via
dung gay khéu cho lta chay vira néi: “Dét dé tim x4-
Igi Phat.” Tru tri buc minh néi: “Phat gb lam gi c¢6 xa-
1gi?” Nghe vay, Dan Ha lién néi: “Da khong c6 xa-Ioi
thi d6t thém may pho niia vay.”
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Trong giai doan “Dan Ha thiéu Phat’ can phai
chi ¥ quan sat lia, ti ngon Itta dang chay cam nhan
duge su ngin ngui ctia doi ngudi va su quy gia cua
sinh ménh.

4. Pgi nuéc: phap hai thinh triéu
Phat gido cho réang “Nhat lap tic trung tang thé
gidi, ban thiang duong néi chit son xuyén” (—#: £+ i
#I, FA4 N AL, Trong cal nho nhit luén ham
chtiia cai 16n lao. Tu viéc dun nude, dgi nude so1, nghe
th&y nuée dang bt diu séi... trong Am thanh &y c6 thé
cam nhan dudc “Phéap hai triéu 4m, tiy co phé ung’.

5. Rtta coc: phap luan thudng chuyén

“Phap luan thuong chuyén’ 1a mot dién c6 xuit
phat tit saich Ngii ding héi nguyén, quyén 20. Thién
su Kinh Son Bao An' viét: “Dtic Thé Ton ngay khi vira
ngod dao t6i thugng thanh Chanh giac da Chuyén phap
luan TG dé€ trong vuon Loc Uyén...” (#3475 E 55 A
T3P, Hvasdikh)

Phép Iuan 1a chi su thuyét giang Phat phap, ma
Phat phap lai ton tai trong nhiing viéc nhé nhit binh
thudng nhat hing ngay. Khi rta céc, vat xoay chuyén
truée mét 1a nhiing chiéc coe, con cai xoay chuyén
trong tam 14 Phat phap. Muc dich cta viéc rua coc la
lam cho nhiing chiéc céc udng tra sach sé khong con
bui bam; muc dich cta viéc 1& Phat tu tAm cang l1a dé
lam cho trong tAm sach sé& khéng vuong bui tran. Khi

1Thién su Bao An (% #7) & ndi Kinh Son nén goi la Kinh Son Béo An (12
L),
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xoay coc dé rua, c6 thé nhin su chuyén dong cua coc
ma trong long ngo ra 1é dao.

6. Trang Am: Nudc thom tim Phat
Ngay dai 16 Pan sinh cta Phat thudng to chiic “Ié
tdm Phat’. Tang ni va tin d6 dung nudc thom dé tim
cho tugng Phat dan sinh. Viéc dung nuéc khoang dé
rtia &m tra dudc goi 1a “nude thom tim Phat’, biéu thi
rang Phat & khip moi ndi va cting biéu thi ring “Phat
0 trong tam”.

7. Thudng tra: Niém hoa vi tiéu

“Diic Phat dua hoa, Ca-diép mim cuoi’ ciing la
mét dién cd.

Trong tap V6 mén quan, tic tht sau c6 ghi: Tai
Linh Son phéap héi, trang nghiém long trong. Dtc
Phat Thich-ca Mau-ni tay cAm mot canh hoa sen dua
1én cho tat ca moi ngudi cung nhin. Hoi ching déu
yén ling, duy chi c6 trudng lao Ca-diép mim miéng
cudi. Ptc Thé Ton nhin khép dai ching, ciing né nu
cudi tuyén bo: “Ta c6 d6i méat chinh phap, diéu tAm
Niét-ban, tuéng that khong tuéng, vi diéu phap mon,
khong lap thanh vian tu, truyén day ngoai gido dién,
nay trao cho Ma-ha Ca-diép.”

Théng qua trinh tu “Phat t6 niém hoa” nay cho
huong khéch biét thém vé tra.

8. Pau tra: Bo Tat nhap nguc
Dia Tang Vuong 1a mot trong bén vi Bé Tt 16n cua
Phat gigo. Theo nhu Phat dién ghi chép thi vi muén
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ctiu d6 chiing sinh noi dia nguc, B6 Tat Dia Tang tiing
phat nguyén: “Dia nguc néu van con ching sinh, ta
thé sé khong thanh Phat.”

D6 tra vao 4&m ciing giéng nhu B Tat vao nguc,
trai qua bao cong doan méi c6 thé gan ra dude mot
thi nuée tra c6 thé 1am tran tinh tinh than cta vo sd
ngudi. Trong ¥ nghia Bé Tat ctiu d6 ching sinh, tai
day tinh tra va Phat 1y sé dat dén mdc tuong thong.

9. R6t tra: man thién phap vi

Phat phap v6 bién, 1am diu bao phién néo cua
chung sinh. Viéc ham tra, rét tra gidng nhu nuéc mua
trén troi ti ti roi xudng, lam nguoi ta “tinh ngd”, tu
trong mo mang ma tré nén nhan thic duge moi viée.
Nhiing luong khi &m trong 4m tra bay lén giéng nhu
nhiing 1an may bay nhé nhe, lam cho ngudi ta c6 cam
giac nhu dudc tAm trong gié xuan, trong long nay sinh
can lanh noi tam dia.

10. Rita tra: Van luvu quy tong
Trong chuia Kim Cac trén ndi Dai Son ¢6 mot doi
cau doi viét: “Nhat tran bat nhiém thanh tinh dia, van
thién déng quy Bat-nha mén” (Dat thanh tinh khong
vuéng bui tran, Ctia Bat-nha gbm muén diéu thién).

“Van Iuu quy téng”,' chii quy 6 day ham nghia
14 trd vé véi clia Bat-nha. Bat-nha 1a phién am chii

"Wan luu quy tong: Mudn dong chady déu quy vé mot ngudn.
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Prajiia trong tiéng Phan, c6 nghia 1 tri tué chan that.
Cé dudgc day du tri tué dé tic 1a Phat. Tra von di da
sach nhung van phai rta. Viéc ria tra khong c6 nghia
don thuan nhu trong cudc song thudng ngay, ma la
“rita sach bui tran”, dé khong con vuong chit bui thé
tuc nao.

11. Ham tra: Ham cai can khon

Dién ¢6 “ham céi can khén” (& £#3) c6 xult
xt tit sach Nga ddng héi nguyén, quyén 18. Thién su
Hué Tuyén néi: “Ngay xua Van Mon cé6 ba cau, cAu thit
nhat la ham chiia can khén...” Ham chiia can khén c6
¥ chi Phat tinh ton tai khip moi noi, bao dung van vat.
Cho nén, van su van vat khong c6 cai nao la khong
tuyét diéu, trong mot Am tra nho nho cting chiia dung
rat nhiéu y nghia tinh tham cta gido 1y va thién co.

12. Phan tra: Tiéng nuédc subi reo

Dién c6 “Yén khé thuy thanh’ ({Ei%/K#) hay
“Tiéng nudc sudl reo’ c6 xudt xi ti sach Canh dic
truyén ding luc, quyén 18 va ciing c6 ghi trong Ngi
ding hoi nguyén, quyén 7. Cé vi tang héi thién su
Huyén Sa Su Bi: “T6i méi dén thién 1am, xin dai su chi
cho 161 vao.” Thién su Su Bi héi: “Ong da nghe tiéng
nudc sudi reo bao gio chua?” Nguoi kia dap: “Da nghe.”
Thién su lién bao: “Theo chd 4y ma vao.”

Nghé thuat thién tra rat coi trong su tinh té&: nudc
nAu tra phai 1a nudc 18y ti trén nudi cao ba nghin mét,
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khi phén tra phai chi y 1dng nghe tiéng nudc chay réc
rach 6 cac khe nui, 6 day vi Am thanh dugc tao ra khi
rét tra cing réc rach tram béng nhu tiéng nude sudi
chdy, tiéng rét tra sé danh thtc tri tué va tam thiic,
canh tinh tam tinh, giip ngudi nhap dao.

13. Kinh tra: Phé d6 chang sinh
“Phé do6 chiing sinh” 1a mét trong nhitng nhan sinh
quan ctia Phat gido. Y nghia ctia viéc kinh tra 1a coi
tra nhu mot phuong tién dé khach thap phuong cam
nhan dugc mudén vi, mudn mau cua doi nguci thong
qua vi ding cua tra, tit d6 dat duge su “liéu ngd”, dat
dudgc tri tué 16n lao.

14. Thudng huong tra: Ngii khi triéu nguyén
“Tam hoa tu dinh, ngii khi triéu nguyén” la thé
gi61 cao thugng nhit cta su tu tAm dudng tinh. Ngii
khi triéu nguyén hap thu sdu nhat, nhiéu nhat huong
khi cta tra va lam cho huong tra dat dudc 16 mén,
nhiéu lan nhu vay c6 10i cho stic khoe.

15. Quan sat mau sac cua tra: Tao Khé quan thuy

Tao Khé 14 mét con sudi nidm duéi ndi Song
Phong, huyén Khic Giang, Quang Tay. Thoi Duong,
khoang nam 676, Luc Té Hué Nang tru tri chiia Ngoc
Lam & Tao Khé. Vé sau, Tao Khé dugc cac thién gia
xem nhu Thién tong t6 dinh. Nudc ctia Tao Khé dudc
vi nhu thién phap. Quan sat, thudng thic mau sic caa
tra dugc goi la “quan sat nuée Tao Khé’.
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16. Pham tra: Tuy ba truc lang

Dién ¢ “tuy ba truc ling’ (M%&) hay “tuy
theo séng ma Iudt séng” c¢6 xuit xt tiu Nga ding hoi
nguyén, quyén 18, 1a cau thi ba trong “Van Mén tam
cii” duge thién su Hué Tuyén trich dan.

Ngai VaAn Mén nhan hoc tro c6 moét nguyén téc, d6
1a tuy duyén tiép vat. Tu do tu tai thé nghiém nhiing
vi khac nhau trong tra, khong s¢ vi ding, khong yéu
vi ngot, chi binh pham tra bang cach d6 tAm hon méi
thanh nhan, méi duge giai thoat, méi cé thé tir viéc
udng tra ma ngd ra 1é dao co thién.

17. Hoi vi: vién théng diéu giac.

“Vién théong diéu giac’ nghia 1a hiéu thau, hay néi
cach khac 1a mot nhan thic chan xac va tron ven. Sau
khi thudng tra héi vi lai moét 14n niia 16 trinh tu da
néu trén, ngudsi uéng tra sé nhan thic duge mot cach
triet dé.

. Phat phap nidm trong nhiing su viéc binh thusng
cua cudc séng hang ngay nhung mudn nhan ra dugc
thi cAn phai khoi day Phat tinh ti sdu thim trong
long mdi ngudi.

18. Ta tra: Chén cudi dé néi 15i ta tir

Sau khi udng tra xong phai ta tra. Ta tra la dé
cung hen sé& gap lai dé uéng tra. Tra phai uéng thudng
xuyén, ciing nhu thién phai cong phu thuong xuyeén,
tinh phai dudng thudng xuyén, tAm phai tu thuong
xuyén. Ta tra 1a hen tiép tuc udng tra vao mot dip
khac.
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Nghé thuat uéng tra trong Phat gido tiém &n
nhiing gié tri sdu sic va thé hién nhiéu y nghia triét
hoc. Chung ta c¢6 thé thdy trong d6 cac dién tich, tu
tudng thién hoc. Chinh vi vay, Tra dao 14 moén nghé
thuat tao nha, uyén 4o. Chi mot cau “Thién tra nhat
vi’ ciing thé hién duge diy du y nghia su két hop va
hoi tu gitia tra va thién. Thién y khi thudng tra va
thudng tra dé linh ngd thién y.

8. Cau déi vé tho va tra

Muén thuc tAm tim hiéu vé “thién tra nhat vi’,
khong nhiing c¢6 thé cam thu thong qua thuc tién cla
nghi thic tra ma con c6 thé cAm nhan théng qua tAm
tinh, van héa 4n chta trong hé théng cau d6i, hoanh
phi, va d#c biét 1a tho ca thién hoc. Nhiing vé d6i,
nhiing cau tho dudc chon loc duéi day déu la nhiing
tuyét tac thud vi, c6 tac dung hé trg nhat dinh déi véi
viéc tim hiéu “thién tra nhat vi’.

Riéng tho c6 noi dung ban vé Tra dao sé& dudc
trinh bay trong mot cudn sach chuyén dé, rat mong
quy vi doc gia sé tim doc.

C4u déi tra, mét thu choi tao nha

CAu d6i 12 mot hinh thic bién thé caa tho ti, cac
v& d61 d61 ngau v6i nhau, Am luat duge phéi hgp nhip
nhang. Cau déi tra thudng dudc treo & cong nha hoic
trong phong khach; noi dung chu yéu 1a cac nghi thic,
cac hoat dong xoay quanh dé tai tra, khong nhiing cao
nh&, mang nét hoai ¢6 méc mac gian di, ma con c6 thé
gidi téa tam tinh con nguoi.
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9. Nhitng cong an thién cé lién quan dén tra

Moi tra

Thién su Triéu Chau Tung Tham (mot cao tang
néi tiéng doi Pudng) hoéi mot vi tang méi dén: “Trude
day da tiing dén day chua?’

Vi tang tra 1oi: “Da, c6 dén r6i.” Thién su néi:
“Ubng tra di!”

Lai héi mot vi ting khac, ngudsi nay tra 16i 1a chua
ting dén day.

Thién su cling van néi: “Udng tra di!”

Sau khi su viéc dién ra, vi Vién chu lién héi: “Hoa
thuong vi sao ké dén réi ciing bao udng tra, ké chua
dén ciing bao udng tra?”

Thién su lién goi: “Vién chu!”

Vién chu dap: “Da!”

Thién su néi: “Udng tra di!”

Cau chuyén nay phan anh sau sic méi quan hé
mat thiét gitia tra dao va thién tam. Muc dich 1a x6a
bd moi suy nghi ngéng cudéng, hoang tudng cia ngudi
hoc, d6 chinh 1a cai goi 1a “Phat phdp binh thuong,
mac tac ky didc tuong.” (Phat phap rat dung di, ché
nghi rang né 1a cai gi @6 khac thuong.) Béi vi viza khdéi
1én “ky dic tudng” (nghi 1a dic biét, ky diéu) 1a sé tré
nén ngong cudng va lin sdu vao nhiing chuyén thi
phi, 1am cho chuyén binh thuong trd 1én phiic tap. Cho
du da ting dén réi hay chua dén, quen biét hay khong
quen biét, chi cAn that tAm udng tra véi mot tam long
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binh di 14 d4 c6 thé nhap vao canh gidi cta “tra thién
nhat vi’. D6 chinh 1a “chi c4n dé long minh binh di’
thi con ngudi sé c6 thé bude vao thé gidi tAm linh tinh
ling. Va chi trong mot thé giéi tAm linh tinh ling con
ngudi méi ¢ thé “tu ngé thién co’.

Nguyén hoi trudng Hiép hoi Phat gido Trung quéc,
nha tho duong dai Triéu Phac S rat ua thich cong an
nay, thuong ap dung vao trong lic lam the., Ong da
dé tho 1én tam bia tuong ctia hoa thuong Triéu Chau
Tung Tham tai chiia Bach Lam, huyén Triéu, Ha Béc:
“Binh sinh dung bat tan, Phat ti thoi thu, van ngi
dit thién ngén, bat ngoal ngat tra khu.”. Ngoai ra 6ng
con lam mét bai tuyét ca 5 chit “That uyén thu chi vi,
nhat ho dic chan so. Thd khéng tri bach thién, bat
nhu ngat tra khi.” Triéu Phac So da nhiéu lan viét
nhiing cau tho nay tang ngudi khac dé khoi day, va
nhéc nhé moi ngudi k& thita va linh hoi tinh than “tra
thién nhat vi

Mot chén tra

Co lan, mot vi gido su dai hoc dén hoéi thién su
Nam An' vé thién. Nam An khong néi gi, chi méi 6ng
ta uéng tra.

Ong rét nude tra vao chén cla vi khach dén khi
tra trong chén day va tran ca ra. Nam An vin khong
dung lai, ti€p tuc rét tra.

'Tic thién su Nan-in Zengu (Nam An Toan Ngu) clia Nhat Ban, sinh nam
1834 va mat nam 1904.
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Vi hoc gia kia nhin thay tra da day coc, tran ca
ra ngoai nén voi vang néi: “Dai su, tach tra day roi,
khong rét tiép duge niia.”

Nam An thu &m tra lai, n6i: “Nhan thtc cua ong
cling nhu tach tra nay, trong dé chtia qua nhiéu tap
niém, vong tuéng. Néu di c6 chap nhiéu nhu vay thi
t61 néi dao cho 6ng, liéu c6 tiép nhan dude niia khong?”

Cau chuyén nay nhéc nhd ching ta néu mudn
linh ngd chan li, muén c6 dudc nhiing kién thic méi
mé, dau tién phai vit boé nhiing tAm niém phiic tap,
ngdéng cudng trong long. Trong coc da chia day nudec
khong thé nao rét tiép tuc rét thém nude tra vao dude;
trong y thiic cia mdi con ngudi ciing vay, néu nhu da
chtta day nhiing ¥ tudng ngdng cudng roi rdm, né sé
ngan chin su tham nhép cua tit ca nhiing tu tudng
mé6i. Chii “réng” ¢ day chinh 1a “cé thé dung chiia”,
chinh 1a “tdm réng khoéng”. Hay rii sach nhiing phitic
tap uu phién trong tri 6c, x6a bd moi cai cit dé dung
nap nhiing cai méi dé dang hon.

10. Thach Mén: Qué huong thién tra Trung quéc

Thach Mén non xanh nuéc biéc, lich st 1au doi,
van nhéan héi tu, 14 qué huong cta thién tra néi tiéng
khép noi. Gidp Son 14 noi san xudt tra ngon noi tiéng.
Ngay tu doi vua Téng Nhan Téng (1023-1063), tra
Nguu D¢ da tré thanh vat phdm dé hién vua. T 1200
nam trude, cao tang Thién Hoi nha Puong da dung tra
khi ngbi thién tai chua Giap Son, Thach Mén.
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Thudng tra ngd dao 1a canh giéi tAm thtic cao nhat
khi uéng tra, nguoi tiép nhan vin héa udng tra phai
14 ngudi c6 tAm tinh, hu vo, khi uéng tra méi dat dén
su cam nhan thing hoa ctia nghé thuat uéng tra noi
“Giap Son thién dia”.

Nién hiéu Chinh Hoa doi Téng Huy Téong (1111-
1118), cao tang Vién Ngo Khic Can nhan 16i Té tudng
Truong Thuong Anh dén tru tri chua Giap Son va
soan cudn Phat Qua Vién Ngoé Thién su Bich nham
luc, trong d6 c6 nhiing doan miéu ta Giap Son, canh
dia cua Hoa thugng Thién Hoi, lam phong phu hoc
thuyét “tra thién nhat vi’. Cudn sach nay vé sau tré
thanh mot cuén “Thién thu dé nhat’, luu hanh rong
rai trong Thién mén. Sau d6, Bich nham luc dudc
truyén ba ¢ Nhat Ban va dudc xem 1a “kinh dién bau
cua Phat giao”.

Chii viét va tranh vé dep ctia “tra thién nhat vi’
dugc giti gin ciAn than & chua Pai Dic, noi hoa thugng
NhA4t Tu ting lam tru tri. But tich con duge treo va luu
truyén, thic diy su hinh thanh va phat trién cta tra
dao Nhat Ban. Vin héa thién tra Trung Nhat c6 méi
tuong giao sau sic. Thach Mon Giap Son trd thanh cai
nodi dau tién cua “thién tra nhat vi’.

Nhiing nam 80-90 ctia thé ki XX, c4c hoc gia Nhat
Ban dén Giap Son tim thay theo hoc rat déng, lam
ddy 1én mot cao trao nghién ciu ngudn géc cua vian
héa thién tra Trung Nhat. Thang 6 nam 1990, Hoi
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truéng Hiép hoi Phat gido Trung quéc Triéu Phéac So
da tang bo sach “tra thién nhat vi’ cia Vién Ngo Khic
Can cho chuia Giap Son 1am bia ky niém. Chu tich Hoi
thién tra Ngo6 Lap Dan da nhiét tinh dé ti cho Giap
Son: “Tra thién nhat vi Giap Son tu; Tra dao nguyén
dau Bich nham luc”, khdng dinh dia vi ctia Giap Son
trong vén héa thién tra Trung Nhat va méi quan hé
cua “Bich nham Iuc’ v6i vén hoa tra.

Ngay 8 thang 4 nam 2003, hoi nghi nghién ctu
va thao luan van héa tra Giap Son 6 Trung quéc do
Hiép hoi tra Trung quéc va chinh quyén nhan dan
huyén Thach Mén lién hop té chiic da thao luan ban
bac xoay quanh van dé lich st cuia tra “ngudén goc cta
van hoéa thién tra Trung - Nhat”. Cac vi dai biéu tham
du hoi thao ai ndy déu biéu dat ¥ kién riéng cia minh,
cung xac nhan “Thach Mén 1a qué huong cua thién
tra Trung quéc”, Giap Son l1a “khdi nguoén cua vén héa
thién tra Trung Nhat”. Diéu d6 c6 nghia 1a, Giap Son
c6 mot dia vi van héa 1a ngudn cdi cia vin hoéa tra
Trung - Nhat.

11. Thanh tra Luc Va

Luc Vi, tu Héng Tiém, tén Bénh, tu Quy Ti, tu
hiéu Tang Ninh. Ong con duge ménh danh 1a Canh
Lang Tu, sinh vao khoang nién hiéu Khai Nguyén
(713-741) doi Duong Huyén Téng, 12 ngusi quan Canh
Lang, Phic Chiu (nay 12 huyén Thién Mon, tinh Ha
Bic).
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Ong tinh théng tra dao, néi tiéng khip noi nha bo
Tra kinh - b sach dau tién viét vé tra ndi tiéng trén
thé gi6i. Bbi vay, ong dudc nguoi doi kinh trong goi
14 “Than tra’. Mic du khéng phai ting si nhung 6ng
xudt than tir ctia chiia, hon niia lai ca doi gdn b6 va
duong nhu khong bao gio réi bo chén thanh tinh d6.

Luc Vi1 von 14 mot dta tré bi bd roi, tit nho da
khoéng c6 tinh yéu thuong va su cham séc cua cha me,
duge Hoa thugng Tich Coéng chuia Lung Cai nhan vé
nudi dudng. Tich Céng la vi tang ndi tiéng thoi bay
gi0. Theo ghi chép trong Ki di luc, vua Puong Huyén
Toéng da tiing moi Tich Céng vao triéu va tang nhiéu
moén qua dic biét nhung 6ng déu tir choi khong nhan,
diéu nay cho thay 6ng 1a mot ngudi c6 hoc thitc, trinh
do rat uyén thAm. Luc Vi tit nho da duge day nhiing
kién thtc dé, sém tinh thong moi li luan Phat phap.
Tw khi con rat nho, 6ng da tinh thong nghé thuat tra.
Tuy nhién d61 véi mot dia tré ma néi, sém to1 séng véi
tiéng chudéng md nha chua thuc su 1a mot cude sdong
don diéu va nham chéan, hon niia, chi huéng cua Luc
Vit lai khéng nadm noi ctia Phat, ma 6ng khat khao
theo hoc Nho hoc. Vi vay, khoang nam mudi mot, muci
hai tudi ong da tron khoéi chuia. Sau dé, ong theo hoc 6
mot 16p kich.

Luc Vi rat gioi bién luan, mac du dién mao khong
dudgc dep, lai con c6 tat néi 14p, nhung 6ng cé tai biéu
dién. Nam Thién Bao thi 5 (746), Ly Té Vat dén Canh
Lang nham chtc Thai thu, sy kién nay danh dau bude
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ngoit trong cude doi Luc Vi Trong mot budi tiée, Luc
Vi duge moi dén dé biéu dién kich. Tai day, tai nang
cua Luc Vi1 duge Ly Té Vat phat hién va éng da gidap
Luc Vi roi khéi 16p hoc kich, dén nti Hdéa Mén ngoai
thanh Canh Ling theo thay Trau Thi hoc chii, nghién
ctiu Nho gia. Nam Thién Bao thi 11 (752), Luc Vi 19
tudi, hoc xong xuéng nui, tré vé Tay Ho ngoai thanh
Canh Lang.

Chi huéng ctua 6ng khong phai l1a vi cong danh
10i 16c ma 1a nghién ctu vé tra. Vi quan méi nham
chtic thai tha Canh Lang 1a Théi Quéc Phu rat tan
thuéng Luc Vi1, thuong moi Luc Vit dén tham du tiéc
tung vui choi va thudng thiic nhiing loai tra ngon. Hai
ngudi rat than mat va dan tré thanh hai ngudi ban
tam dau y hop. Thoi Quéc Phu 16n 1én véi tho, tai nang
ciing chidng kém gi D6 Phii; Luc Vit duge ngudi tai chi
bao nén sé hoc lai dugdc bdi dudng, ngay cang tién bo.
Nhiing hoai bdo va quyét tam ctia Luc Vit duge Théi
Quoéc Phu tan duong va nhiét tinh ing ho.

Dé gitp Luc Vi dat dude chi huéng, Théi cong
da ting cho Luc Vii nhiing thti ma 6ng rat tran trong
nhu Bach Lo, O Nguu va nhiing cuén sach quy, déng
thoi con dap thuyén tién Luc Vil di Tay Giang. Lic 21
tudi, Luc Vi bt dau cudc khao sat di khip noi dé tim
hiéu vé tra.

Trén duong di gi6 lanh rét muét, déi khat thiéu
thon, khat uéng nude tra, di qua Nghia Duong, Nhudng
Am dén Nam Chiéu vao ndi Vu cta Tt Xuyén. Mbi khi
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dén mot noi nao, 6ng déu thao luan vé tra véi nguoi
dan dia phuong, sau d6 ghi lai chi tiét tuong tan thanh
“tra ky” va ché tac cac loai tra thanh mot tiéu ban 16n.

T thoi So Duong dén ldc 4y, théi quen udng tra
cua cac dia phuong dan dan tré nén phd bién va thinh
hanh. Nhung ngudi uéng tra chua m&y ai hiéu hét
va linh hoi dudc tat ca nhiing su ki diéu cta su udng
tra. Do d6 Luc Vit quyét tAm tong két lai tat ca nhiing
kién thtc vé tra va thuc tién viéc udéng tra sudt nua
doi nguoi ctia minh viét ra bo sach chuyén nganh vé
tra hoc.

Dé chuyén tAm nghién ctiu va viét sach, Luc Vi da
két thic cudc song chu du nay day mai d6 trong nhiéu
nam, tré vé Canh Lang, cudi cing 4n cu tai Diéu Khé,
theo dudi su nghiép nghién ctu tra ctia minh. Thoi
gian nay 6ng da két than véi mot ting si cling 1a mot
nha tho néi tiéng 1a Giao Nhién.

Giao Nhién c6 hiing thd dic biét sdu séc véi tra.
Luc Vi con lam quen véi nha the Hoang Phu, ting
qua lai rat than va Hoang Phu ciing 14 mot ngudi dic
biét thich tra. Luc Vi1 da sinh séng tai qué huong cua
tra, nhiing ngudi 6ng két giao phan dong 1a cac thi
nhan, dugc hun dic nghé thuat va canh son thuay hiu
tinh viing Giang Nam khién Luc Vi rat tu nhién két
hop tra va nghé thuat lam mot, tao nén tu tudng va
cach diéu nho nha thdm thdy thanh 1é trong “kinh

b3

tra’.
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Luc Vi trai qua 5 nam dua vao nhiing tu liéu cé
dugc ti viéc khao sat thuc dia 32 viung san xuat va
két qua cua nhiéu nam nghién ctu viét 1én ban so
thao bo sach nghién ctiu kinh dién vé tra néi tiéng thé
gi6i 1a “Tra kinh”. Sau khi ban thao “Tra kinh” dudc
viét xong, Luc Vi tiép tuc di tham van tim hiéu vé tra
khip viing Giang Nam, déng thdi khong ngling dinh
chinh lai “Tra kinh”, bd sung stia d6i cho chuén xac.
Dén nam 775, “Tra kinh” cuéi cung ciing dudc hoan
tat.

Tra kinh 1a su téng két c6 hé thong vé van héa va
khoa hoc tra cua thoi Puong va trude thoi Pucng, la
mot moc lich st quan trong ctia van héa va nén san
xudt tra. Thoi Tong, trong “Tra kinh tu”, Tran St Dao
binh luan: “Cuén sach kinh dién ctia ngudi am hiéu
tra c6 xuat xa tit Luc Vi, duge dung rong rai khap noi.
Ciing bat d4u ti Luc Vit ma c6 cau: “Via Thanh c6 cong
d6i véi cac hoc gia muén tim hiéu vé tra”.

“Tra kinh” ra ddi cling 1a ldc tén tudi cia Luc Vi
dugc truyén di khip noi. Khong lau sau d6, vua Pudng
vi ngudng md danh tiéng ctia 6ng nén da triéu kién
vao cung, c6 y mudn giti 6ng lai kinh thanh lam quan
nhung 6ng ti chéi khong nhan, ma tiép tuc chu du
khép noi, giéi thiéu rong rai vé nghé thuat tra. Ong c6
anh huéng 16n dé6i v6i nhiing ngudi yéu thich tra luc
bay gid va vi 1& d6, cac nghi 1& tra ngay cang tré nén
thinh hanh.

Nam 72 tuéi, Luc Vit méc trong bénh va da qua
doi tai ndi Thién Thuat, Ho Chau. Truée khi mat, ong
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lam bai tho Luc tién ca: “Khéng ngudng mo vang bac,
khong ngudng mé coc bach ngoc, khong ngudng mé
viéc sém vao triéu, khong ngudéng mo viéc thang chiic,
chi mét doi ngudéng mo nuée TAy giang, da chon thanh
Céanh Léang lam chon dung chan.” Bai tho nay da thé
hién mot cach day dua rd nét rang nhan pham cta 6ng
ciing thanh tinh, thuan khiét nhu tra vay.
12. P6i nét vé Tra kinh

Nam diu tién nién hiéu Kién Trung doi DPudng
Dic Téng (780), bé Tra kinh ctia Luc Vi duge khic
ban in. Su ra doi cta “Tra kinh” 1a mot mdc quan
trong danh d&u su phat trién dén mot giai doan nhat
dinh ctia van héa tra Trung quéc, 1a su cin thiét va la
san phidm cua su phat trién nghé tra thoi Puong, 1a
su tong két rong rai nhiing kinh nghiém c6 lién quan
dén tra. Luc Vi1 da thu thap mot cach ti mi, ki ludng
nhiing tu liéu lich st c6 lién quan dén tra cua cac thoi
dai, ghi lai nhiing kinh nghiém ma chinh ban than
minh da diéu tra va nhiing kinh nghiém trong thuc té
lam viéc véi tra. Trinh bay ti mi vé lich st tra, noi san
xudt, cong hiéu cua tra, cach tréng va cham séc tra,
hai tra, ché tao tra, nau tra, kién thiic ki thuat nau
tra cua thoi Duong va trude thoi Duong, 14 by sach vé
tra hoan bi nhét cia Trung quéc thdi ¢6 dai, lam cho
nganh san xudt tra tit d6 c6 can cii khoa hoc tuong déi
hoan chinh, ¢6 tac dung tich cuc d6i véi viéc thic day
su phat trién cia nganh san xudt tra.
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Tra kinh téng céng c¢6 hon bay nghin chii, thuc
ra bién do6 khong 16n. Ca bd sach phan lam ba tap:
thugng, trung, ha; tat ca c6 mudi chuong, thé hién mot
thé gidi tra nhiéu mau sic.

Ba chuong dAu tién trong tip thugng

Tht nhat 14 ngudn goc, ban luan vé ngudn goc,
tén goi, phadm chét, hinh thtic dic trung cta tra, méi
quan hé gitta phdm chét cta tra véi dit trong tra, chi
rd moi quan hé gitia nhiing ving dat, phuong hudéng
cua vung trong tra, dia hinh, pham chét giong thich
hop v6i tra véi chat lugng cua tra, cting nhu chi ro
phuong phap tréng va cham séc tra, cac cong dung
duy tri sinh 1i khée manh binh thudng cua viéc uéng
tra doi véi con ngudi. Ngoai ra tap dau nay con nhic
téi nhiing cdy tra 16n dude phat hién ¢ Ba Dong, Ha
Béc va déng nam Td Xuyén.

Thi hai 1a cong cu, ban vé nhiing cong cu c6 lién
quan dén ché bién tra. Giéi thiéu tuong tan tén cua
mudi chin loai cong cu can thiét va nhiing quy cach,
phuong phap dé ché bién tra.

Tht ba 14 ché tao, néi dén cac loai tra va cac cach
ché&bién tra, chi ra tinh quan trong va yéu ciu cua viéc
hai tra, dua ra 1i luan vé thoi gian hai tra phu hop.
Miéu ta siu trinh tu lam banh tra: chung, nghién, cho
vao khuon ép, say kho, xau thanh chudi, boc kin, can
ci vao ngoai hinh va mau séc bén ngoai cia tra ma
chia tra thanh tam loai khac nhau.
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Chuong thit tu trong tap trung

Thi tu 14 cong cu, viét vé nhiing cong cu dau tra va
uéng tra. Miéu ta chi tiét hai muci tam kiéu n&u tra,
tén goi, hinh dang, cach dung, quy cach, phuong phap
ché tao cac cong cu udng tra ciing nhu sy anh hudng
ctia ching d61 véi chat lugng tra. Ngoai ra trong tap
nay con ban luan t6i su tot, x4u cua cac cong cu udng
tra cta tting dia phuong san xuit ra ching.

Sau chuong cuédi trong tap ha

Tht ndm 1a nau, néi vé phuong phap nau tra va
chat lugng nudc tot hay khong tét cua cac vang. Miéu
ta cach ché tao banh tra va nuéc tra. Nhan manh vao
viéc giang giai nhiing cach sao tra, dung nhiing nhién
liéu nao dé sao tra, niu tra, khi pha tra nén diang nude
nhu thé nao, khi ndu tra nén duy tri do ltia 16n nho
khac nhau ra sao, miic d nude s6i va cach nau nuée
s61 va su anh hudng cta tat ca nhiing yéu t6 trén dén
huong séc cta tra. Tra duge ham, cudi cing cho ra thi
nuée tra trong, tinh khiét ma néng dugm, d6 chinh la
biéu hién su tinh anh théng thai ctia ngusi pha tra.

Thii sau 1a udng, giang giai vé phong tuc udng tra,
gidi thich miéu ta, gidi thich tuong thuat vé ngudn
goc, su lan truyén rong rai cua tap tuc uéng tra, dua
ra phuong phap va cach thiic uéng tra.

Thii bay la thuat lai nhiing cau chuyén, nhiing
noi san xudt va nhiing loai thudc hay c6 lién quan
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dén tra ti xua dén nay, ghi lai nhiing tu liéu lich s,
truyén thuyét, nhiing cAu chuyén, tho tit, nhiing bai
van, phuong thudc c6 lién quan dén tra tu thoi Duong.

Thii tam 1a cac ving san xuét, binh luan nhiing
thé manh hodc yéu diém yéu clia cac ving san xudt
tra. Giang giai vé cac noi san xuit va chat lugng cua
tra, phan chia cac viing trong tra va cac viing san xuat
trén ca nudc (vao thoi Duong) thanh tam khu vyc san
xudt tra 16n. Tra ciia mdi khu vuc dudc cén ct vao chat
luong ma dudc chia thanh bén cap: thudng, trung, ha,
dudi ha.

Tht chin 12 lugdc bd, néi vé loai cong cu pha tra,
ché& bién tra nao cé thé lude b, cic cong doan khéng
can thiét va trong diéu kién nao c6 thé tinh luge nhiing
quy trinh nao trong khi ché& bién tra. Vi du nhu khi
vA0 nui sAu dé hai tra va ché bién tra, hai dén dau ché
bién dén ddy thi c6 thé giam bét dude bay loai cong cu.

Tht mudi 1a d6, dua ra dé nghi viét tat ca noi
dung cua “Tra kinh” trén lua thd va treo nhiing tam
lua d6 bén canh chd ngdi, nhu thé moi ngusi c6 thé
nim bit duge noi dung ctia Tra kinh dé dang hon va
c6 thé thuc hién tét hon qua trinh san xudt tra ciing
nhu quéa trinh ham va thudng thiic tra.

Su ra doi cua Tra kinh c6 y nghia danh dau su
phat trién ctia Tra dao. Chinh b Tra kinh nay da dua
van héa tra Trung quéc phat trién dén mét trinh d6
cao v6i mot tuong lai rong ma.
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Truée khi Luc Vi viét Tra kinh khong biét da c6
bao nhiéu nguoi yéu thich tra, c6 hing tha véi tra da
tim hiéu vé cac phuong dién ctia van héa tra, nhung
chi dén khi Tra kinh ra doi, tra méi c6 mot con duong
thong nhat. Vi thé Thi Van da viét: “Tir khi Luc Vi
sinh ra trong chén nhan gian, nhan gian da hoc duoc
nhiéu diéu vé tra.”

13. Phat gido - Cau néi van héa tra

Nhiing nam cuéi thé ki 4, Phat gido tit Trung quéc
dudc truyén sang Triéu Tién. Cung vé6i su qua lai than
thiét ctia cac thién su thudc cic tong Hoa Nghiém,
Thién Thai, cua hai nudc, tra da duge dua sang ban
dao Triéu Tién. Vao thé ki 12, cac chiia néi tiéng cua
Triéu Tién nhu Bao Khanh Ca, Bao Lam, Tung Ung
déu bat dau dé xuit, khéi xuéng viec uéng tra. Khong
lau sau do6, phong tuc uéng tra cing dugc luu hanh
rong rai trong nhan dan.

Mic du tu thoi Han tra cia Trung quéc da dude
truyén sang Nhat Ban, nhung phai dén thoi Duong
Téng, nho c6 su khdi xudng truyén ba ctia ting ni Phat
ti nén viéc uéng tra méi tré thanh mot tap tuc quan
trong trong doi song ciia nhan dan Nhat Ban.

Thoi Duong, hai vi thién su cua Nhat Ban 1a Té6i
Tring va Khong Hai sang Trung quéc du hoc. Khi vé
nudc, hai 6ng da dem theo cac gidng tra, phuong phap
trong tra, cic céng cu ché bién tra va tréng tra xung
quanh chua. Viéc ndy nhan dudc su tdn ducng cua
Thién hoang Nhat Ban luc bay gio.
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Thoi Téng, thién su Vinh Tay ciia Nhat Ban da
dua vao cac phuong phap uéng tra cua chua chién
Trung quéc dé ché dinh ra nghi thiic uéng tra, sau dé
viét bo sach “Ngat tra dudng sinh ki’ (Ubng tra lam
tdng cuong sinh khi). B6 sach nay dudgce coi 1a bd sach
diu tién cia Nhat Ban viét vé tra, cé tac dung to 16n
trong viéc thic ddy phong tuc uéng tra trong xa héi
Nhat Ban.

Thoi Nguyén, thién su Thanh Nh4t ciia Nhat Ban
da dem tap tuc “dau tra” va “phuong thiic rét tra” cua
Trung quéc vé quang ba 6 Nhat.

Né6i tém lai, Trung quéc la qué huong cua tra.
Phat gido khong chi cong hién to 16n trén cac phuong
dién nhu tréng tra, uéng tra, ma con tré thanh mot
cdy ciau quang ba tra cta Trung quéc ra thé giéi.

14. Nhitng truyén thuyé&t Phat gido va tra

Céc danh lam c¢8 tu cia Trung quéc thudng &n
minh trong tham son cung cdc, non cao nudc biéc,
phong canh hiiu tinh, khi hau mat mé, rat phu hop
V6l viée trong va su tiang trudng ctua cay tra. Nhiing
tu liéu 6 ghi chép lai rdng cac tang ni trong chua bét
diu trong tra ti rat sém va da luu truyén lai cho hau
thé& nhiéu loai tra ngon, néi tiéng. Vi du nhu tra Mong
Dinh cua Td Xuyén, tra Bich La Xuan caa Té Chau,
tra Tung La cua An Huy, tra Mao Phong cua Hoang
Son, tra Son Nham cta Vi1 Nghi... Cac loai tra nhu tra
Phat nui Phé Da, tra Thiét Quan Am cta Phic Kién
con dudc dat tén truc tiép bang danh hiéu Phat.
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Luc Vil - ngudi dudc ménh danh 1a “Than tra”
ciing 16n 1én tit ctia chuia. Tt d6 ¢6 thé thdy méi nhan
duyén gitta tra va thién sau sic dén mtc nao.

Nhiing truyén thuyét vé Phat gido va tra con
dugc luu truyén dén ngay nay da tré thanh nhiing cau
chuyén than ki gia tudng c6 stc thu hit rat 16n trong
van héa thién tra.

Truyén thuyét vé tra Mao Phong 6 Hoang Son

Chat lugng tra Mao Phong Hoang Son khé c6 thé
danh gia hét bing 16i. La sdn phim tra cia Hoang
Son, tra Mao Phong dudc trong trén ndi Hoang Son
- mét dia danh du lich néi tiéng ctia Trung quéc. Tra
Mao Phong 12 mot loai loai tra ngon, chat lugng tuyét
hao nhat cia Trung qudc va da nhiéu lan dude chon
dé dem dén cac hoi chg trién 1am quéc t&. Ban bé quéc
t&€ danh gia rat cao loai tra nay. Tu khi nuéec Cong
hoa nhan dan Trung Hoa dudgc thanh 1ap dén nay, tra
Mao Phong cua Hoang Son dudgc liét vao danh sach
tra 1é ciia dat nuéc. Mdi nam vao nhiing dip 18 tét déu
dudc van chuyén dén cac thanh phé 16n nhu Bic Kinh,
Thugng Hai, Quang Chau dé chiéu dai ban bé quéc té.
Ngay nay con luu truyén mot truyén thuyét tha vi vé
cay tra Mao Phong nay.

Khoang nién hiéu Thién Khai (1621-1627) nha
Minh," vi quan tan nhiém Phung Khai Nguyén cua
mot huyén ving Giang Nam da dem theo thu dong
dén nui Hoang Son du xuén, bi lac duong. Ong gip

'Ttic vao doi Minh Hy Téng.
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mot vi hoa thugng gia lung deo gui, lién theo vi hoa
thugng d6 vao chua trd tam. Khi vi trudéng 1do nha
chuia ham tra moi khach, vién quan tri huyén quan
sat rat ti mi mau sic cua tra, cach thic rét tra khéo
160 uyén chuyén. Nudc tra khi rét ra chi nhin thay mot
luong khi &m quyén quanh bat tra, quyén dén trung
tAm ctia bat thi tao thanh mot luéng khi theo phuong
thing dtng bay 1én nghi ngut cao chiing mét thude,’
sau do6 lai cuén thém mot vong tron nia trong khong
khi roi ti ti hinh thanh mot déa sen tring vo cling
dep méat. Péa sen d6 sau khi hinh thanh tiép tuc lan
toa trong khong khi lam cho ca cén phong tran ngap
mot mui huong thanh khiét.

Tri huyén hoi ra méi biét day chinh 1a tra Mao
Phong cua Hoang Son. Luc chia tay, vi trudng ldo
con tang cho quan tri huyén mot goi tra Mao Phong,
mot vo nuébe sudi 14y tit nti Hoang Son va con dén do
thém rang nhat dinh phai ding nudc nay dé ham tra,
nhu thé méi c6 thé hinh thanh dugc hinh anh déa sen
trang dac biét.

Sau khi Phung Khai Nguyén trd vé nha huyén
thi gap ban cit 14 tri huyén Thai Binh dén tham. Ong
lién biéu dién ludn cho ban xem ki thuat pha tra Mao
Phong cua Hoang Son ma minh viia hoc duge. Tri
huyén Thai Binh v6 cing ngac nhién va thich thu.
Vé sau, 6ng nay vao kinh thanh bam tdu lén hoang
thugng va mudn ding 1én ngai thi tra tién nay dé
ngai thudng thiic. Hoang thugng 1énh cho tri huyén

"Thudc ¢6 cla Trunng Hoa, tuong duong khodng 33 cm.
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Thai Binh vao cung biéu dién cho ngai xem. Nhung
that khong may, chdng thay hinh anh sen tring xuét
hién. Hoang thugng vo cung tiéc gian. Tri huyén Thai
Binh dén nuéc nay chi con cach néi ra su that dé 1a tra
cua Phung Khai Nguyén ting.

Hoang thuong lap tic truyén lénh triéu Phung
Khai Nguyén vao cung. Phung Khai Nguyén dem cau
chuyén cia minh trong lan du xuin va nhiing 16i dan
do cua vi trudng 1ao ra thuat lai cho moi ngudi nghe.
Sau khi néi rd nguyén do lién xin phép Hoang thuong
cho minh vé Hoang Son 14y nudc.

Phung Khai Nguyén dén Hoang Son bai kién vi
trudng 3o, vi nay lién 18y nuéc sudi Hoang Son dua
cho 6ng ta. Phung Khai Nguyén tré vé kinh thanh
dung nuéc viia 14y vé ham tra Mao Phong, qua nhién
c6 dba sen trang tu tit xudt hién. Hoang thugng nhin
cham chd khong chép mét, voé ciing ngac nhién va
thich thd lién néi véi Phung Khai Nguyén: “Khanh
c6 cong dang tra quy, nay thang chic cho khanh lam
tuan phu Giang Nam, ba ngay sau lén dudng nham
chiic.” Phung Khai Nguyén khang khai néi: “Tra
Hoang Son von da ngon nhu vay chti dau phai do than
lam nén su dic sic ctia né.” Néi xong, 6ng ha mii 6 sa
xin ti quan, dén chuia Van Céc ¢ Hoang Son xuit gia
lam hoa thugng, phap danh Chinh Chi.

Ngay nay, bén duong vao chua Van Céc c6 mot noi
con di chi dé lai ctia Pai su M6 Thac. Tuong truyén dé
chinh 14 phan mo cta hoa thugng Chinh Chi.
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Truyén thuyét tra Tung La 6 An Huy

Tai Tu Ninh, An Huy ¢6 mét ngon nui, trén nui
moc 1én um tum mot loai cay tung la, vi vy ngon nui
nay c6 tén goi la nidi Tung La. Nhiing cay tra moc trén
ngon nui nay dudgc goi la tra Tung La.

Loai tra nay phién la day, cac gn 14 manh, d6
mém cao, cac 14 moc xen ké rat day, mau sic la sang,
sau khi ham mui huong lan téa khap noi lam nao ntic
long ngudi. C6 nhan ting binh luan: “Tung La huong
khi tdi Long Pinh”. Ky la hon niia 1a loai tra nay con
duge dung lam vi thuée hét stc ky diéu, cac luong y
ving Kinh Tan, T&é Nam van thuong xuyén diung tra
Tung La dé lam thudc tri bénh cao huyét 4p, 1am giam
mét moi, giip ting cudng tiéu hoa...

Tai sao tra Tung La lai dugc dung lam vi thuéc?
Duéi day 1a mot truyén thuyét cé lién quan dén cau
hoi nay.

Vao khoang nién hiéu Héng Vi,! viéc tho cing
cua chua Nhugng Phic trén nii Tung La cuc thinh,
trong chuia c6 dén hon 40 tang ni. Chua Nhuong Phic
khéng giong nhu cac chua khéc, trude ctia chuia khong
phai 12 hai pho tugng hinh su ti ma 1a hai vai nudc.

Hai vai nuéc d6 khong ai biét da duge dat tai dé
tit khi ndo. Nhung thoi gian hdn da kha lau nén luc
binh da moc 1én rat nhiéu, mau sic ciia nudc trong vai
ciing mdt mau xanh biéc. Nhiing vi quan chtic, 6ng

Ttc vao doi Minh Thai T8, ti nam 1368 dén nam 1398.
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chu hay thuong nhan ving T6 Chau thuong xuyén vao
nudi dang huong, nhin thay luc binh trong hai vai nude
déu khong ngét 161 tan tung.

C6 modt nam, mot huong khach tit xa dén ding
truée ctia chuia nhin thay hai vai nuéc d6 lién quan
sat t1 mi tung li tiung ti, mat dén hon hai tiéng dong
hé, sau d6 méi di thdng vao 1& dudng cua nha chua,
cung kinh khom lung truéc hoa thugng trudng 130 caa
chuia va néi: “Phuong trugng, ké hén nay nhin thay
quy chua c6 doi bao b6l nén mudén mua lai v6i s tién
16n, chdng hay y phuong trugng thé nao?”

Lao hoa thugng nghe vay 14y 1lam khé hiéu: trong
chua lam gi c6 bao bdi dang nhiéu tién kia cht? Lién
quay sang hoi vi khach la: “Thi cht néi vay khong biét
1a chi vat gi?”

Vi khach néi: “Chinh 14 hai vai nuéc truéc cta
nha chua.”

“Al”, 140 hoa thugng nhu viza tinh con mong néi
lién mdt mach: “Duing vay, ding vay, thoi gian da 1au
quéa rdi, hai vai nuéc d6 dd nhan duge khong biét bao
nhiéu linh khi ctia troi dat va khong biét bao nhiéu
tinh hoa cta nidm thang, chdng trach 1a dang quy.
A-di-da Phat, ching trach la dang quy!”

Sau d6, hai nguosi thoa thuan gia hai chiéc vai dé6
la 300 lang vang.

Vi khach no vira di, 140 hoa thugng sg réang hai
vai nudc d6 sé bi &n trom mat, lién goi tat ca ting ni
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trong chiia dén va bao ho mdi ngudi gép mot tay, d6
hét nudc trong vai va danh rta vai that sach sé, cat
vao bén trong chua.

Ba ngay sau vi khach no quay lai. Vira nhin thay
hai vai nuéc da dude danh riia sach sé va tréong khong
lién khéng kim dude 1ong, 1ac dau kéu 1én: “Dang tiéc,
dang tiéc! Bao khi dd m4t, chng con tac dung gi nita
roil”

Lao hoa thugng that khong nghi réng minh da
lam mot viéc khong can thiét, tham chi con ngu ngoc
niia. Ong v6 cuing héi han nhung ching thé lam gi
dugc niia.

Trong ltdc 130 hoa thuong dang héi han tot cung
thi nguoi khach la quay lai va néi véi 6ng rang: “Lao
phuong trugng, éng khong nén qua lo ling va dau khé
nhu vay. Thuc ra bao khi vAn con & trudc ctia chua,
chinh 14 noi ma céc vi da d6 nudc ti trong hai cai vai
d6 ra. Néu nhu trong cay tra trén d6 thi sé sinh ra mot
loai tra vé cuing dic biét, chi cAn “uéng ba coc ma con
say hon nghin chén tra loai khac”.

Lao hoa thugng lién cho ting ni trong chua dem
tra trong lén ving dat dé. Qua nhién, noi dé moc lén
mot vuon tra xanh muét mot mau, khong giéng véi
bat ki loai tra nao. Lao hoa thuodng lién coi d6 1a thd
tra quy cua chua Nhugng Phic va dit tén 1a tra Tung
La, dugc truyén lai mai cho dén doi sau.

Hai tram nam sau, thdi vua Minh Than Téng,
khidp mét ving Tu Ninh bi dich bénh thuong han

Thién tra & dn chay 67



hoanh hanh, nhan dan trong ving dua nhau dén chua
Nhugng Phic thip huong bai Phat, cAu mong Bo Tat
phu hd che chd. Tat ca nhiing ngudsi dén chua cau
Phat t6 ban phuéc lanh déu duge phuong trugng cua
chua tdng mot goi tra Tung La, bén ngoai con ghi cach
dung: Nguoi bénh nhe, ham tra véi nuée séi uéng déu
din, sau hai dén ba ngay bénh sé khdi; ngudi bénh
néng dung tra nay sao véi gling, mudi, gao nép, sau doé
nghién nat réi ham uodng, sau hai dén ba ngay bénh
sé khoi.

Qua nhién, sau khi dung moi ngudi thay c6 hiéu
qua ro rét, bénh thuong han dugce chiia khoi. Nhu vay,
tra Tung La tré thanh phuong thudc ki diéu va bong
chéc trd nén néi tiéng khiap moi noi.

Truyén thuyét vé tra Hué Minh

Tra Hué Minh c6 tén cii 1a “bach tra”, dudc trong
xung quanh chua Hué Minh, ndi Xich Moc, huyén
Canh Ninh, tinh Triét Giang. Cac vuon tra hau nhu
déu nam trén nhiing doc nidi cao khoang 600 mét so
v6i muc nude bién. DAt dai ¢ ddy mau md, lugng mua
doi dao, suong va may hoa quyén dém ngay mot mau
trang xoa, rat pht hgp véi su sinh trudng caa cay tra.

Tra Hué Minh 1a loai tra ndi tiéng cta Triét
Giang, dtng dau trong danh sach cac loai tra noi tiéng
trong ca nudc, nam 1915 duge chon dé dem sang hoi
cho trién 1am do Panama t6 chiic. Tai héi chg d6, tra
Hué Minh da duge nhan gidy chiing nhan chat lugng
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hao hang va dat giai thudng san phdm cé chat lugng
vang. sau do, tén tudi caa loai tra nay dudc biét dén
ngay mot nhiéu hon va ngay cang trd nén thinh hanh,
duge goi 1a “Hué Minh chat lugng vang”. Nam 1982 va
nam 1986 tra Hué Minh dugc binh chon 14 loai tra noi
tiéng hang dau caa Trung qudc, tré thanh san pham
quy trong cic san pham quy.

Duéi day 1a truyén thuyét vé tra Hué Minh.

Tuong truyén vao thoi Duong, nién hiéu Dai
Trung,' c6 mot ngudi tén 1a Loi Thai T6 dem theo bén
ngudi con trai tit Quang Péng dén Giang Ty roi lai ti
Giang Tay luu lac dén Triét Giang.

Trén duong dén Triét Giang, ho gip mot vi hoa
thugng. Béo nudc gip nhau, ho nhanh chéng tré thanh
nhiing ngudi ban déng hanh than thiét. Cling nhu cha
con Loéi Thi, vi hoa thugng no ciing dén Triét Giang.
Sau khi chia tay nhau, Loi Thai T6 dung tam mot mai
nha tranh trén mét ngon nui dé trong cay tra gia lanh
cta huyén Canh Ninh. Nam cha con ho khai khén,
trong trot sinh séng qua ngay. Sau d6, nhiing ngudi c6
tién va chut dia vi trong huyén phat hién ra, lién cay
thé manh néi réng cha con Loéi Thai Té da chiém dat
cta ho, va dudi cha con ho di.

Cha con L6i Thai Té khong con con dudng nao
khac danh phai trd vé véi cude song luu lac khong tac
dat cAm dui.

'Tdc vao doi vua Budng Tuyén Tong, ti nam 847 dén nam 859.
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Cuang that tinh c¢6, cha con ho géip lai vi hoa
thugng trudce kia tai huyén Canh Ninh. Vi hoa thugng
rit théng cam véi canh ngd ctua cha con Ldi Thai T8
nén dua ho vé chua. Héa ra vi hoa thugng dé chinh 1a
vi khai son chua Hué Minh trén nii Xich Mgc.

Vi hoa thugng bao cha con Loi Thai T6 trong tra 6
nhiing viing diat xung quanh chua Hué Minh. Nhiing
vuon tra tréong 6 d6 16n rat nhanh. Pay chinh 14 xuat
xt cua tra Hué Minh trong truyén thuyét.

Tra Hué Minh d3 tuyét voi, nuéc Nam Tuyén bén
canh chtia Hué Minh con tuyét voi hon. Tra Hué Minh
ma pha v6i nuéc Nam tuyén thi chén th nhat nhat,
chén tht hai bat ddu cam nhan dudc vi méi mé cua
tra, chén thi ba thom ngon, chén thi tu thi khong con
tir ndo c6 thé didn dat duge hét nhiing nét dic biét ma
khong mot loai tra nao c6 dude; huong vi dam dac, git
duge lau, uéng xong ma van con luu lai vi ngot ddm
tham, that xtng véi su noi tiéng clia né trong xa hoi.

Truyén thuyét vé tra Van Suong cua niii Lu

Tra Van Suong dudc trong trén nidi Lu caa tinh
Giang Tay, huong thom thanh thoat, du vi tuci mat,
qua ding 14 tra dugc trong trén nui cao danh bat hu
truyén.

Truyén thuyét ké ring, khi Tén Ngo Khong con
12 Hau Vuong tai Hoa Qua Son, thudng &n dao tién,
dua va uoéng rucu. C6 mét hom, Hau Vuong dot nhién
thich uéng thid tra tién ma Ngoc Hoang Dai D& va
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Vuong Mau Nuong Nuong da tiing uéng, vi vay, Hau
Vuong mot minh 1én tan thién cung. Khi vé ha gidi,
Hau Vuong vén may nhin xudng tran gian thay Ctu
Chau, Nam Quéc xanh muét mdét mau. Hau Vuong
quan sat ki héa ra d6 1a mot viing toan nhiing cay tra.
Thoi gian d6 ding vao gitia mua thu, cay tra da két
hat nhung Tén Ngo Khong lai khong biét 1am thé nao
dé hai hat d6 dem vé tréng. Lic d6 mot dan chim trén
troi bay t6i, nhin thay Tén Ngo Khéng lién héi Ton
Ngbé6 Khong dang lam gi. Ton Ngé Khong néi: “Hoa
Qua Son cta ta mic du da tuyét voi nhung van thiéu
cdy tra, ta muén hai mot it hat tra dem vé Hoa Qua
Son tréng nhung chua biét lam thé ndo.” Pan chim
nghe xong néi: “Ching t6i sé hai giip Hau Vuong.”
Né6i xong, ching sdi canh bay di, dén vuon tra cua
nuéec Nam, ching sa xudng tia hat tra roi bay thing
vé Hoa Qua Son.

DPan chim miéng ngam hat tra bay xuyén qua cac
tang may, vudt qua nhiing ngon nui cao, cac con sdng
16n, huéng vé phia truéc bay mot mach khong ding
canh. Khong ngo khi bay qua nui Lu, canh dep nguy
nga cua nui da hap dan ching. Con chim diu dan
khéng kim néi truée canh nudi non hung vi lién cat
tiéng hot liu lo. Con chim diu dan vita cit tiéng hét,
nhiing con chim khac cling déng loat hét theo. Nhiing
hat tra trong miéng ching vi vy ma bi roi xudng, roi
ding vao nhiing thung liing nham thach trén nhiing
dinh cao nhat cua nui Lu. Tt d6, nui Lu quanh nam
mot mau may suong trang xéa tu nhién moc 1én mét
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loai cay tra, san sinh ra thi tra VAn Suong mé hoic
long ngudi.

Truyén thuyét vé tra Hiép Chau

Tra kinh caa Luc Vi1 ghi chép rang: “Son Nam c6
tra Hiép Chau thugng hang, Hinh Chau xép thi hai
v6i tra Hang Chau, chat lugng xé&p thi tu trong bon
cap phan chia chat lugng tra.”

Tra Hiép Chau chinh 1a tén cua loai tra dudc
trong ¢ Nghi Xuong. Nghi Xuong nam ¢ khu vuc Tay
Lang Hiép, Trung Giang. Noi ddy la mot btc tranh
thién nhién nhiéu mau sic, ting diy ndi néi tiép
nhau, trung trung diép diép, cdy c6l um tum, may va
suong mu bao pht tring x6a mot viing, non xanh nuée
biéc, nudc Truong Giang chay suét bon mua. Tra Hiép
Chau dudc san xuit trén chinh viing dat trua phu duge
thién nhién ban ting nhiing uu diém c6 mot khong
hai nay.

Luc Vi khi uéng tra Hiép Chau, da c6 su cam
nhan siu sic va trong Tra kinh 6ng da liét tra Hiép
Chau vao danh sach cac loai tra hang dau.

Hai bén bo Tay Lang Hiép truée day duge goi 1a
Nghi Lang, con tén khac nta la Hiép Chau. Vung nay
tra dugc trong tang tAng 16p 16p, tra moc 1én cao, vuon
thing 1én troi véi mau xanh bat ngat. Loai tra Hiép
Chau néi tiéng Trung quéc nay sé di duy tri dude su
thinh vugng ctia né nhu vay tuong truyén 1a do chiing
duge trong tit chinh tay cia Nam Hai Quan Thé Am
B6 Tat.
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Doan gitia caa Tay Ling Hiép duge goi 1a Pang
Anh Hiép, bén bo nam c6 bon tang da rat ki la, tuong
truyén d6 1a hinh anh ctia bén thay trdo Puong Téng.

Truyén thuyét ké lai ring, Nam Hai Quan Thé
Am B Tat da goi thay tro Pudng Téng tit Thién Nam
Hai Béc va phéi ho dén chd Phat Té Nhu Lai & Tay
Thién thinh chan kinh. Bén thay tro Dudng Téng trai
qua tAm muoci mot van nan, cudi cung ciing 14y dugc
Tam tang kinh dién dem vé.

Khi ho tré vé dén bo nam cua Tay Lang Hiép,
Quan Thé Am Bb Tat cung véi do6 dé Hué An Hanh
Gia cudi may hong bay tit nui Phé La Lac Ca, Nam
Hai dén Tay Lang Hiép dén bon thay tro Pudng Tang.
Sau ngudi ho ciing di dén moét ngdi midu c6 duy nhat
trong viing d6 14 miéu Hoang Lang dé chinh sta kinh.
Quan Thé Am B Tat dai tit dai bi, ctu khé cttu nan
nhin thay nhiing ngudi dén miéu tho cing than ai nay
déu rach rudi, mit mii xanh xao bénh tat, da dong
long thuong. Ngai nghi, trong hau vién cua Vuong
MAu Nuong Nuong c6 mot loai cdy quy, 14 cay bon
muia xanh tot, hing nam Vuong Mau Nuong Nuong
déu cho ngudi hai dé lam nudc udng dai céc vi tién,
néu nhu dem hat ctia cdy d6 xudéng ving nay trong sé
giap dude dan ching noi day thoat duge khé khan.

Thé 14, ngai bao Hué An Hanh Gia va bon thay
tro Puong Tang tiép tuc stia kinh, con minh cudi may
bay vé thién dinh, hai nhiing hat cAy trong hau vién
ctia Vuong Mau Nuong Nuong. Quay lai ha giéi, ngai
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con tan tay gieo nhiing hat ciy d6 xuéng nhiing ving
d4t tét nhat trong vung. Sau d6 khip vung Tay Lang
Hiép tra moc 1én ngit ngan va rgp khip.

Trong cudn Tra kinh, Than tra Luc Vi da liét tra
Hiép Chau vao danh sach dting dau trong tat ca cac
loai tra ngon trong nudec. Tu d6 tra Hiép Chau dudgc
luu truyén ti doi nay qua doi khac.

Truyén thuyét vé tra Tién Nhan Chudng

Chua Ngoc Tuyén 6 vung phu can giap véi Tay
Lang Hiép, Truong Giang la mot ngoi chua cd, dude
bat dau khdi cong xay dung tir thoi Tam Quéc. Trong
chuia c6 trong mot loai tra tén 1a “Tién Nhan Chudng’.
Vé loai tra nay, c6 mdt cAu chuyén bi trang nhu thé
nay.

Truyén thuyét ké ring trong mot tran chién loan,
chiia Ngoc Tuyén bi cuép béc sach va bi dét chay rui,
hon hai tram vi hoa thugng ctia nha chua da chét va
bi thuong mat mot nua.

Ding lic d6 c6 mot vi tién duge Quan Theé Am Bb
Tat dai tu dai bi phai di thi sat tinh hinh nuéc non
Tam Hiép, di qua ving nay nhin thiy tinh canh nhu
vay thi rat thuong tAm. Luic d6, vi tién lién dua ban
tay phai cia minh ra, miéng ngdm nudc tién ti tu
phun ra truéc mét, ti€p d6 gic ban tay 1én troi. Ngay
lap ttc, tit dudi mit d4t moc 1én nhiing cAy tra xanh
biéc. Cung véi su sinh trudng cua tra, nhiing vi hoa
thugng bi chét trong tran hoa hoan cling tit tit song
lai.
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Nhiing vi hoa thugng trong chuia 1ap tic hiéu ra,
viéc séng lai ti coi chét nay cé lién quan dén tra, vi
vay lién 1ap ttc hai tra niu cho nhiing vi hoa thugng
bi thuong khac udéng. Khong lau sau, nhiing vi hoa
thugng da uéng “tra tién” ai nay déu khdée manh lai
binh thudng.

Sau khi su viéc dién ra, moi ngudi ai nay déu quy
trude vi tién do Nam Hai Quan Thé Am B6 Tat da
phai dén vang Tay Ling Hiép d6 dé ta on. Tt d6, chua
Ngoc Tuyén c6 mot vuon tra. Nhiing cay tra ¢ d6 1a do
mét vi tién gic ban tay phai ciia minh ra dé tao thanh,
chinh vi vy ma ching sinh ra nhiing 14 tra c6 hinh
dang rit giéng ban tay. Pé ghi nhé céng on vi tién do,
cac hoa thugng trong chua goi loai tra nay la tra “tién
nhan chudng’ (ban tay tién).

Truyén thuyét vé tra Thiét Quan Am

Tra Thiét Quan Am 12 mot trong mudi loai tra ndi
tiéng ctia Trung qudc, thudc loai tra O Long, duge san
xuat nhiéu 6 huyén An Khé, Phic Kién. Trong dan
gian con luu truyén mot truyén thuyét cé lién quan
dén loai tra nay va Phat gido.

Truyén thuyét ké rang vao doi nha Thanh, nam
Can Long thtd hai (1737) tai huyén An Khé c6 mot
nguoi tén 1la Nguy Am vo cting tin Phat, mdi budi sang
s6m déu dang lén trude tugng Quan Thé Am Bb Tat
mot coc tra ngon, viéc nay dién ra lién tuc chua bao
gid bi gian doan.
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Mot budi sang sém, ong ta vao ndi va phat hién
trong nhiing khe nii da hon loan c¢6 mot loai cay tra
phat ra anh sang 1ap lanh. Vi hidu ki, Nguy Am da
dem cay nay vé vuon nha minh tréng va cham séc rat
can than. Mia xudn dén, canh 14 tra moc 1én tuoi t6t,
éng lién hai nhiing 1a non dé ham tra.

Sau khi ham thanh tra, 6ng phat hién loai tra nay
dam dac hon tat ca nhiing loai tra khac. Hon niia, 14
tra con xanh xam nhu mau thép, lién thuan miéng goi
loai tra nay la “trong nhu th1et’ cling vi huodng vi tra
dam dac khac thuong va Nguy Am thuong dung né dé
dang lén Bb Tat Quan Am nén khong 1au sau d6 ngusi
ta doi tén cho loai tra nay 1a tra “Thiét Quan Am”.

Truyén thuyét vé tra Pai Héng Bao

Tra Pai Hong Bao lic dau cé tén goi la “Vu’dng
tra”, 1a mot trong mudi loai tra néi tiéng Trung quéc,
cling thudc loai tra O Long, duge trong & nai Vi Di.
Day 1a loai tra c6 tiéng tam nhat, ding dau bon loai
tra cua Vi Di, duge goi 1a “trong tra c6 thanh” va “ham
dén nuéc thi bay van con dim mui thom”.

Vé lai lich cua tra Dai Héng Bao, c6 mot truyén
thuyét nhu sau.

Ngay xua, c6 mot vi td tai nghéo 1én kinh do du
thi, khi di qua nai Vii Di bi 6m nga xuéng, duge lao
phuong truong chua Thién Tam nhin thiy dua vé
chiia, hdm mot chén tra cho uéng, bénh lién khdi ngay.

Vé sau, vi tu tai d6 db trang nguyén va dudc lam
pho ma. Mot ngay xuan no, vi trang nguyén tré dén
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nai Vi Di dé ta on, dude 140 phuong trugng dan dén
Ctiu Long Khoa, nhin thay trén mét dat nhiing cay tra
rat cao, canh 14 tuci tot, bén canh con nhu 1én nhiing
mam cdy non map map, duéi anh mit troi sang lén
mot mau tim hong dep méat, dang yéu. Lao phuong
trugng néi, nam xua cau méc bénh ¢ truéng, chinh 1a
nhiing cay tra nay da chiia khoi bénh cho cau.

Trang nguyén nghe vay lién xin 140 phuong trugng
mot hop tra dem vé dang 1én Hoang thuong. Ngay ay
trong chuia thdp huong d6t nén, rung chuéng danh
trong, goi tat ca hoa thugng trong chiia dén thang Ctiu
Long Khoa. Pam dong dén dudi goc tra thip huong
bai Phat, déng thanh kéu to “tra ra mam”, sau dé hai
14 tra ché& bién can than roéi cho vao hop thiéc.

Sau khi vi trang nguyén dem tra vao kinh, ding
lic Hoang hau ciing dang méc bénh ¢6 truéng, ndm bat
dong trén giuong. Vi trang nguyén lién cho Hoang hau
udng nudc tra pha tit géi tra viia mang vé. Qua nhién
udng tra xong bénh lién khéi ngay. Hoang thuong vo
ciing vui miing, lién ting cho trang nguyén mot tam
dai héng bao, nhd trang nguyén dén nii Vii Di phong
thudng.

Trén dudng di phao d6t lién héi, dudc chay sang
ruc. Pén Ctiu Long Khoa, trang nguyén lién leo mot
mach 1én dén lung chiing nui, dit héng bao Hoang
thugng ban cho 1én cAy dé biéu thi 4n dién cua Hoang
thuong. Ké ciing la, khi héng bao dude md ra, nhiing
mam l4 tra trén cay bdng sang 1én mot anh sang mau
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héng. Moi ngudi cho rang d6 1a mau hong 1an mau cta
hong bao. Vi thé, vé sau ngudi ta goi loai tra nay 1a tra
“Dai Hong Bao”. C6 ngudi con khic 1én vach da ba chit
“Dai Hong Bao” rat 16n.

T d6, Pai Hong Bao tré thanh mét thi tra hang
nam dugc dang lén Hoang thugng.

15. Tra Phat tha

Phat thu la mot loai thuc vat goi 14 huong duyén.
Huong duyén c6 tén goi thong tuc la huong vién, than
cao hon mot trugng, 14 cAy moc xen ké rat day. Qua
cay hinh bau duc, c6 huong thom, con duge goi 1a cam
Phat tha, nhung 14 cta loai cAy nay khong thé dung
dé lam tra.

Dung dé 1am tra Phat thu 14 bip non ciia mot loai
cAy tra c6 tén 1a Phat thua. Cach 1am tra Phat thu ciing
nhu cach ché bién tra O Long. Béi vi tén goi ctia loai
nay la huong duyén, hinh dang cling rat giong véi 1a
cua huong duyén cam nén lay tén goi 1a tra Phat tha.

Tra Phat thu dudc trong 6 huyén Vinh Tuén, tinh
Phic Kién. Loai tra nay dudc bat dau trong vao khoang
nam 1919, dén nhiing ndm 1930 lan dau tién dugc
dem sang tiéu thu trén thi truong Malaixia, sau d6 la
dén thi trudng cta ngusi Hoa 6 Pong Nam A. Loai tra
nay di dén dau ciing duge ngusi Hoa dén nhan.

Tra Phat Thu dudc ngudi dan noi trong tra ché
thanh tra muéi, tra mat va tra gao nép, nghe néi con
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c6 tac dung tri bénh kiét li, say nédng va cao huyét ap,
va 1a mot loai tra thanh nhiét giai doc hiiu hiéu.

16. Danh nhan, thi khach va tang nhan

Giao Nhién va tra

Gido Nhién ho Ta, tu Thanh Trd, 14 nguoi Ho
Chau (nay 1la Ngé Hung - Triét Giang) la chau thua
muoi cia Nam Triéu Ta Linh Van, séng vao khoang
nhiing nam Thugng Nguyén dén Trinh Nguyén doi
Dudng,' 1 ting si va 1a nha tho néi tiéng.

Giao Nhién khéng nhiing 1a mét thi tang am hiéu
vé the ma con 14 mot tra tang am hiéu vé tra. Ong
thao niu tra, da ting lam rat nhiéu tho vé tra, c6 moi
giao tinh sdu dam véi Luc Vi, thudng trao do6i tho va
téng tho van cho nhau. Gido Nhién ton sung viéc udng
tra, noéi vé nhling tac dung cua tra rat xuat than. Co6
mot bai ca uéng tra la ¢ ‘Am tra ca tong Trinh Dung”.

Giao Nhién trong tho khdi xuéng uéng tra, noi
rang tra khong chi chiia dugc bénh, xéa di nhiing uu
phién ma con c6 thé khién ngusi ta glam Ién may ma
di, bién thanh 16ng to ma bay 1én. Bai ¢ ‘Am tra ca tiéu
Thoéi Thach st quan” cta 6ng ca tung tra Diém Kheé
(trong & Triét Giang) c6 mui huong dic biét, miéu ta
sinh dong nhiing cam thu vé nhat 4m, tai 4m, tam 4m,
c6 diém khéac va ciing c6 diém gidng véi “Tra ca” cua
L6 Cong.

'Tdc 1a vao khodng tti nam 760 dén 804.
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Bach Cu Dj va tra

Bach Cu Di (772-846) tu Lac Thién, van hiéu
Huong Son cu si, qué é Thai Nguyén (nay thudc tinh
Son Tay) vé sau chuyén dén Thiém TAay (nay 1a Pong
Bic Vé Nam, Thiém TAy) sinh séng. Bach Cu Dj la
nha tho hién thuc 16n doi Duong.

Ong rat tu tin vé nghé thuat pha tra va tinh yéu
tra ctia minh. Trong tho éng c¢6 nhiéu chd dé cap dén
mol quan hé gitia tra, rugu va dan. Vi du nhu “Trong
tiéng dan ma ta nghe ré duogc tiéng nudc dang réc
réch, trong 4m tra ta thdy dugc ca nidi non xanh thim
bao Ia”; “Huong tra lan téa ngap tran trong mii, than
thai tinh tdo han lén. Ngoi bén cdy dan bau ban lau
nam, don rugu xuin vo tan’...

“Ti ba hanh” ciia Bach Cu Di 12 bai tho danh tiéng
dudc luu truyén thién cd, biéu dat su théng cadm siu
séc v6i than thé ngudi phu nit danh dan ti ba, vach
tran mot cach téo bao, sdu sic toi ac ctia xa hoi phong
kién da lam tan ta nhiing con nguoi, dac biét 1a nguosi
phu ni.

Ngoai ra, 6ng con luu lai nhiing tu liéu quy cho
lich st tra cia dat nuéc: “Em trai tong quan, co chét,
chiéu ta di tim lai nhiing sic mau xua. Truéc nha mot
vai tiéng xe ngua hiém hoi lac 16ng, chi 16n ga lam
vg thuong nhan. Thuong nhan trong lgi khinh li biét,
thang truéc da di Phd Luong mua tra. Dén dén di di
chd nhiing chiéc thuyén khéng trén ctia cang, thuyén
vay xung quanh duéi trang sang va nudc song lanh
180.”
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Phu Luong nay la trdn Canh Dtc, tinh Giang
Tay, tit d6 c6 thé thdy vao doi Pudng, Phu Luong da
la noi chuyén tap trung va sau d6 phan tan tra di
khap noi réi. Poi nha Pudng, nam Trudng Khanh thi
hai (822)," Bach Cu Di nham chiic quan thd si Hang
Chau. Trong hai nim ducng nhiém, dong rit say mé
udng tra cua Tay Tu H6. Lién quan dén van dé nay,
dén nay van con luu lai moét giai thoai rat hay gitia
ong va thién su Dao Quang xung quanh viéc niu va
udng tra.

Bach Cu Di va thién su Pao Quang muogn tho dé
mdi nhau, cuéi cing Bach Cu Di ch&p nhén 1én ndi dé
udng tra véi thién su Dao Quang. Giéng Hanh Minh
ciia chuia Pao Quang, Linh An, Hang Chau nghe néi
chinh 1a noi Bach Cu Di va thién su Dao Quang ngay
xua da ngdi pha tra, uong tra va dam dao vé tra.

Au Duvong Tu va tra

Au Duong Tu (1007 - 1072) tu Vinh Thic, hiéu
Tay Ong, vé gia d6i hiéu 1a Luc Nhat Cu Si, 14 ngudi
Vinh Long, Cat Chau (nay thudc Giang Tay), 6ng la
nha chinh tri, nha van héa 16n cta triéu Bac Téng va
14 mot trong tam dai gia thoi Duong Téng.

The van luan vé tra cia Au Duong Tu tuy khong
nhiéu nhung nhiing bai éng da sang tac vo cung dic
sdc. Ong dic biét ton sung tra Song Tinh cta Tu Thuy
nén da co6 bai tho “Song Tinh tra”’, miéu ta tuong tan

"Ttic vao doi Budng Muc Téng.
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dac diém, ch4t lugng cta tra Song Tinh, déng thoi
ciing dién dat kha sic nét méi quan hé giiia tra va
pham cich con ngudi.

Au Duong Tu mugn tra dé néi rd vé con ngudi, biéu
dat phdm tinh khang khai. Tt phdm chét caa tra, 6ng
lién tudng dén nhan tinh thé thai, phé phan gay git
théi “c6 mdi néi e’ cua con ngusi. Ong khuyén nhiing
bac quan ti nén tiét thao, tu luc canh sinh. Mot bai
tho vé tra, ngoai viéc cung cap cho moi ngudi kién thiic
vé tra con luan dén triét li An 6 lam nguoi 6 doi.

Au Duong Tu rat ton sung bai “Tiéu Long Poan”
do Thai Nhuong sang tac. Trong bai hau tu ma 6ng
lam cho “Tra Iuc” cia Thai Nhuong c6 luan dén cach
nhin tran trong cta ngudi doi thoi dé véi Tiéu Long
Doan, bai hau tu nay tré thanh mot tu liéu quy bau
cho nguoi doi sau khi nghién citu vé vian hoéa tra doi
Téng.

Pai minh thiy ki la cudn sach ma Au Duong Tu
luan riéng vé nude dung dé n&u tra. Trong 16i van cua
minh, éng da c6 su so sanh va phé phan tuong d6i day
da vé “Tra kinh” cia Luc Vi va “Tién tra thuy ki’ cia
Trang Huu Tan, thé hién tu duy doc lap cta mét hoc
gia khong theo phong cach cta bat ai.

To Thic va tra
T6 Thic (1037- 1101) tu T Chiém (F¥%), hiéu
Dong Pha cu si, ngusi Mi Son (nay 1la huyén Mi Son,
Ta Xuyén). Ong khong chi 12 mot nha vin, mot nha
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thu phap kiét xuat thoi Téng cua Trung quéc ma con
c6 nhiing nghién ctiu su sic vé tra, phuong phap pha
tra va thudng tra... Ong c¢6 rat nhiéu tac pham kiét
xudt ve tra.

Bai tan véan Diép gia truyén ma o6ng sang tac da
dua vao thu phap moé phéng con ngudsi va thu phap
hinh tuogng ca tung cac phuong dién dic sic cua tra
nhu lich s, cong hiéu, phadm chat, cach ché bién tra...

Ca doi To Dong Pha rat 1an dan véi duong cong
danh, hoan 16 thang tram, thudng phai thién chuyén.
Cang chinh vi thé, éng lai cang c¢6 diéu kién dé di
nhiéu noi, biét nhiéu diéu, md rong tam nhin. Mbi khi
dén mot vung méi, pham 14 nhiing noi c6 tra ngon,
sudi dep, 6ng déu luu lai tho ti cia minh. Vi du nhu
nim Nguyén Phong thi nhat (1078), khi nham chiic
thai thu Tu Chau, 6ng da viét bai the Can Khé Sa
miéu ta mot cach hinh tugng nét than tinh vé tra véi
tac dung giai khat ctaa no.

Trong bai the Hoa Tién An dao ki Hué Kién tra,
T6 Dong Pha viét: “Téi dén Nam Kim da mAay ngay,
ngay nao ciing ngdi udng tra suéi Hé6 Khé doi troi
sang.” Trong &6 cAu “Bach vian phong ha ludng ki tan,
nhi luc truong tién céc vii xudn” miéu ta tra Bach Van
cua Hang Chau; “Thién kim mai doan Cé Gia xuén,
tu di viét nhan giang Nhat Trd’ ngoi ca tra Co Gia
T@ Duén va tra Nhat Trd Tuyét Nha caa Thiéu Hung;
“Vi bién bao quan thanh ngoc 4n, Kién Khé T4an Binh
tiét van du”’ néi dén tra Tan Binh dugc san xuit tu
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Kiém Chau (nay la Nam Binh, Phic Kién); “Phu ki

2

cam tuong hau thiy, Tiéu Khang nhan thi vii tién tra”
nhic dén tra Tiéu Khang truée Coc Vi dude trong &
vung nui bén canh ving Viét Cong.

Nhung dé1 véi dat tra Phic Kién, 6ng cang to rd

su yéu quy phung chudéng ctia minh. Trong bai tho
“Thit van tao phu ki nguyén thi boi tan tra” ong da

viét:

“Tién Son linh thao thap hanh van,
T4y bién huong co phdn vi van,
Minh nguyét lai diu ngoc xuyén ti,
Thanh phong théi pha vii IAm xuén.
Yéu chi bing tuyét tim trang hdo,
Bat thi cao ddu thu dién tan.

Hi tdc tiéu thi quan vat tiéu,

Tong lai giai minh tu giai nhan.”

(Co la nui tién mugt nhu may,
Huong nong tay sach tdm than tran,
Tring trong dai ngoc vao con nudc,
Gi6 lanh phe phay nét xuan son.
Phéi hiéu long ngay la dang quy,
Diing theo vé mét thoang hao hoa.
Ngau hting bai tho anh diung trach,
Mam tra xanh mudt tua giai nhan.)

Veé sau, nguoi doi ghép hai cau tho “Duc ba Ty

Ho ti TAy Tu” trong mot bai the khac cia T6 Pong Pha
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va “Tong lai giai minh tu giai nhan” thanh mét cap,
trung bay trong quan tra, va tré thanh mot déi cau doi
noi tiéng.

T6 Dong Pha c6 mot cach pha tra doc dao cua
riéng minh. Ong cho réng tra ngon phai c6 su két
hop cta nuédc tot “hoat thuy hoan, tu hoat héa hanh”.
Ngoai ra trong bai the “Thi vién tién tra’ 6ng cling
miéu ta rat hinh tugng vé d6 4m ctua nudc dung dé
ham tra “gidai nhan di qua ngu nhan sinh, suu suu duc
tac tung phong minh”. Ly hinh dang, trang thai cua
bot khi va 4m thanh ctia nuéc sbéi dé€ phan doan mtic
do6 s6i cua nude. Kinh nghiém cua 6ng 1a 14y nuée vita
méi bat dau sti tam, bot khi bat ddu néi 1én v6i nhiing
hinh dang nhu mét cua mét c4, va phat ra Am thanh
tua nhu tiéng théng reo dé pha tra, nudc dé méi thuc
su thich hop va méi c6 thé tao ra mui thom cua tra &
mtc do cao nhat. Néu nudc séi qua sé bi goi 1a “gia”,
khi pha tra sé lam mat di huong sic cla tra.

T6 Dong Pha cling rat ki ludng ti mi trong viéc
dung dung cu ham tra. Ong cho ring “déng tinh thiét
sap bat nghi tuyén’, dung cac dung cu bing doéng,
thép dé n&u va ham tra sé lam cho nuéc tra c6 mui
tanh va vi ding, tht nudc d6 khong thé dung dé udng
duge. “Dinh Chau hoa tir tru hong ngoc”, éng cho rang
uong tra tot nhat nén dung binh, 4m bing gom st dé
niu va pha tra.

Nghe néi To6 Thitic khi con ¢ Nghi Hung con tu tay
thiét k&€ mot loai &m tra Tu Sa. Ngudsi doi sau dé tudng
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nhé 6ng da goi loai &m tra nay 1a “Péng Pha hd’ (Am
Dong Pha). “Tung phong tric 16, dé ho tuong ho” chinh
12 cau tho Té Dong Pha viét trong khi dung loai &m
tra nay ndu tra dé uéng.

T6 Pong Pha ciing c¢6 nhiing nghién citu sdu sic
vé cong hiéu cua tra. Nam Hi Ninh tha sau (1073),
khi 6ng nham chiic thong phan tai Hang Chau, mot
hom vi bénh ma xin phép nghi, ngay ngay di thim
thd chuia chién, séng cudc song thanh dam, budi téi
lai dén chd thién su Hué Can. Trong moét ngay uong
rat nhiéu tra va déu la tra dam dic. Khong ngs bénh
cia 6ng khéi hin trong chdc 1at, than thé ngay mot
khée manh. Ong lién viét lén trén btc tuong tring
cua thién su mot bai tho that tuyét noi dung nhu sau:
“C6 bénh chi can xoa bép bam huyét sé& hét bénh, &
nha ma linh van lai quén m4t nha. Can gi phai than
dudc 6 dau, chi cAn uéng bay bat tra 1a bénh tinh sé
tiéu tan hét.”

Trong “Thu tri but ki’, T6 Pong Pha con c6 mot
bai “Iuan tra”, gi6i thiéu mot meo hay 1a dung tra dé
bao vé rang: “Dé giai téa phién muén khi dau ring,
khéng thé thiéu duge tra. Néu séng trong phién muén
lo 4u, mét moi sé anh hudng rat 16n dén stc khoe. C6
mot cach nhu sau: Sau khi an xong hay sic miéng
bang tra dac, nhu thé su khé chiu sé giam bét. Thiic
an con dinh lai 6 ké rang sé theo ra ma khong phai xia
ring, rang sé chic khoe.”

Tra va cudc song cia Pong Pha c¢6 quan hé gén b
mat thiét, su van dung nhiing céng dung cta tra ctua
T6 Pong Pha c6 thé thay ti bai the “Luan tra”.
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Ngoai ra, c6 mot cau chuyén két duyén tra muc
cua T6 Dong Pha dudc truyén lai rat thu vi.

Mot hom, To Dong Pha, Tu Ma Quang va mot
vai ngudi ban niia ngdi néi chuyén dau tra. Bach tra
cta To Dong Pha thing, lic dé nude tra thugng bach,
trong long 6ng v6 cung thich thd, vui ming.

Tu Ma Quang c6 ¥ mudn lam khé 6ng, lién cuoi
né6i: “Tra duc bach, médc duc héc; tra duc trong, méc
duc khinh; tra duc tin, méc duc tran. Quéan ha di dong
thoi ai thu luéng vat? (Tra ua tring, muc ua den; tra
ua nang, muc ua nhe; tra ua méi, muc ua duge viét ra;
vi sao 0ng cung lic yéu ca hai thi ay?)

T6 Déng Pha nghi mot 1at roi néi: “Ki tra diéu
mdc cdu huong, coéng di vi nhién phu.” (Tra va muc
déu la nhiing thi tuyét diéu ca, ta ct thuan theo 1é tu
nhién ma that vé6i long minh.)

Tu Ma Quang hoéi hay ma Té Dong Pha tra 1oi
ciing rat khéo, ai ndy déu rat thanh thuc trong linh
viic nay. Cau chuyén tré thanh mét giai thoai hay con
Iuu lai ngan doi.

Hoang Pinh Kién va tra

Hoang Dinh Kién (1045-1105) tu Ld Truc, hiéu
Son Coc Pao nhan, ngudi Phan Ninh, Héng Chau (nay
1a Tu Thuy, Giang Tay). Ong 1a nha tho va 1a nha thu
phap kiét xuat caa triéu Téng, 1a nhan vat néi tiéng
trong gidi cu si.

Nam 1087, khi Hoang Dinh Kién nham chic tai
kinh thanh, c6 ngudi mang tra Song Tinh dén biéu,

Thién tra & dn chay 87



ong lién lap ttic dem téng modt phan cho ban hién T6
Dong Pha va viét thém mot bai tho “Song Tinh tra
tong Ta Chiém”. Ké tit d6, tra Song Tinh trd nén ndi
tiéng khép noi.

Hoang Son Céc nghién rugu ti rat sém, nhung
dén tudi trung nién vi bi bénh nén éng phai bo rugu,
vi thé ma 6ng cang yéu thich tra hon, thuong “nau tra
ngon thay rugu”. Trong tho tit va phu cua 6ng thuong
bat gap rat nhiéu bai tho tuyét but viét vé tra, vi du
nhu bai tho tra ti “Pham I1énh” ctia 6ng da khic hoa
sdu sic, tinh t& niém vui thich, sung suéng cta ong doi
v6i viée udng tra:

Bai “Tién tra phd” cua 6ng cling miéu ta rat tap
trung vao cac quy trinh nau tra, binh phdm huong vi
tra, nhiing nghi ki khi uéng tra cing nhu céng hiéu
clia viéc udng tra: “Ao ao nhu tiéng thong thoéi thanh
khiét trong khe nii, sang nhu nhiing dam mAy lo liing
trén bau troi xudn. Binh linh ciing nhu tuéng soai ai
ai ciing muén dugc ngi say ma taAm hon tré nén dong
diéu, nudc va tra thom tuong dong nhung ching hoa
tan. Pang miéng nhung tri dugc bénh, Iam tinh than
tinh tao.”

Thu phap cta Hoang Pinh Kién ciing rit néi
tiéng, 1a mét trong bon thu phap gia ndi danh nhat
triéu Téng, trong cac tac phadm thu phap, éng da dé
lai cho ching ta nhiing théng tin quy bau vé cac van
dé lién quan dén tra cta triéu Téng. “Yén tra” 1a but
tich 6ng da dé lai trong budi yén tra vao ngay mung 9
thang 1 nam 1089. Ciing nhu trong “Hanh thu phung
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dong cong trach thuong thu vinh tra nién tién xuyét
tam thu” 6ng da néu ra nhiing cong hiéu ctua viéc dung
binh bdng gém st dé ndu tra, cong dung cia viéc udng
tra lam tiéu tan con buén ngu.

Tinh tra cia Puong Dan

Pudng Dan (1470-1523) tu Ba H6, hiéu Luc Nhu
Cu si, biét hiéu Pao Hoa Am chti. Ong 14 hoa si ¢6
nhiét huyét véi cac nghi thiic tra, tiing vé nhiéu btc
hoa ¢6 khé 16n nhu “Danh du do khuyén”, Pao Hoa
Am chu thudng xuyén gip gd cdc nha the dé binh luan
vé tra, danh gia vé tranh, lam tho phi va vé tranh.

Trong tho, Pudng Ba Hé c6 mot 161 viét rat dic
trung, c6 mot cAm nhan rat tinh t€, nhu “néu mua
dugc mot ngon nui, cé thé lam cho ca ngon nii du Ia
toan da ciing c6 thé bién thanh vuon tra’. Mdi sém
mua xudn, khi cAc mam tra nhd 1én nhiing bip non
mém mai xinh xin, 6ng lién 1én ndi hai tra xuan. Theo
phuong phap niu tra cia mot vi dai su am hiéu vé tra
doi trude, 6ng tu nau tra va thudng tra, ngii huong
thom thanh khiét cia mam non, nghe tiéng reo phat
ra nhu tiéng théng vi viit, nhu Am thanh cta gié khi
nude sbi, ddy chéng phai 1a tu tim thd vui cho riéng
minh ctia doi ngudi doé sao.

Can Long va 18 cay ngu tra
Tay Ho, Hang Chau ba mét 14 ndi, mot dai mudt

xanh nhu ngoc. Phia tdy nam ctia Tay H6 c6 mot thon
goi 1a thon Long Tinh, bén phia déu 14 nii, cdnh quan
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diém lé, may va suong pht quanh ndm. Tra Long Tinh
néi tiéng dude san xudt tai day.

C6 mot nidm, hoang dé Can Long xa gia chu du
vé vung Giang Nam, dén chua H6 Cong bén duéi dinh
nai Su T4, gan ké thon Long Tinh dé nghi ngoi. Hoa
thugng trong chua da dang 1én Hoang thugng tra do
chinh dia phuong tréng. Nhin th4y trong bat si tring
tinh nhu ngoc nhiing phién 14 tra nhd non mém mai
chi bang ludi chim sé, mau xanh sdm, nudc tra xanh
bich, huong thom nghi nguit, ngudi tinh thong tra dao
nhu vua Can Long lién khong thé kim duge 151 tan
thudng: “Tuyét, tuyét!” Uéng vao mot ngum tu nhién
cam thay mot cam giac ky la khoan khoai, 1an huong
tdoa ra vo cung ky diéu.

Thé 1a Can Long triéu kién hoa thugng, hoi: “Tra
nay tén la gi, duge 1am 6 dau?” Hoa thuong lién dap:
“Khai bAm Hoang thuong, day la tra nha chua tu trong
14y, tén goi 1a tra Long Tinh.” Can Long lap ttic cam
thdy hting thu, di ra khoi ctia chua, nhin thay truée
chuia H6 Long nhu dudec nhuém moét mau xanh biée,
mAm non ctia mudi tam cdy tra dang bat ddu nhu.

Mau xanh biéc nhu mdi goi, xung quanh 14 mot
quan thé ndi non hung vi moc 1én giéng nhu hinh
nhiing con su tu.

Tra ngon Long Tinh, ndi nhu hinh su ti, dudng
nhu dang bao truée céong lao va su nghiép lung lay
thién thu cia Can Long. Hon niia, 18 14 con s6 dai cat
dai 1gi, dic biét 1a tAm nguyén thudng tra mdi mé, la
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miéng. Vi thé, ngay tai vuon tra, Can Long da phong
cho 18 cay tra kia l1a “ngu tra”. Tu d6 danh tiéng tra
Long Tinh vang déi khép noi.

Pén nay trude ctia chua H6 Cong, thon Long Tinh
van con luu lai 18 cay tra d6. Trong s6 du khach dén
Hang Chau, khong it nguoi da dén tham nhiing cay
tra nay va chup anh luu niém.

Mao Trach Péng va tra Tay Son

Tay Son, huyén Qué Binh, Quang Tay phong canh
trang 1é, san xuat dudgc tra ngon. Tra T4y Son bat dau
dugc biét dén vao triéu Duong, dén thoi Minh, Thanh
da ntc tiéng khip noi.

Tuy nhién, tra Tay Son dén sau thoi ki Dan quéc
lai bi quén lang. Nam 1949, khi phap su Thich Khoan
N#ng nhan 16i mdi ciia phap su Cu Tan tir chua Nam
Hoa, Giang Khic, Quang Péng dén am T4y Thach,
Tay Son nham chiic tru tri, san lugng cua tra TAy Son
mdi nam chi dat 17 can, tra ngon loai 1 chua dén 3
can. Sau d6,dudi su nd luc cia phap su Thich Khoan
Ning va cac tang si cua chua, nhiing cay tra Tay Son
khé héo nhu dugec hoi xuin, xanh t6t um tum. Dén
nam 1954, phap su Thich Khoan N#ing va nhiéu vi
tang trong chua da lya chon rat cdn than 2 cin tra
ngon trong so tra da thu hoach gti ting cho chu tich
Mao Trach Déng. Hién nay, san lugng tra Tay Son,
Qué Binh m6i nam dat dugc hon 1 ta, danh tiéng vang
khap moi noi. Ngay nay, khach du lich dén Tay Son,
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Qué Binh méi ndm hon mot triéu lugt ngudi. Trén nii,
dué6i ndi khap noi 1a nhiing vudn tra xanh biéc, tra Idu
(quan tra), tra ti (ctia hang tra) moc 1én nhiéu khong
ké xiét. Khach dén thudng tra cing dong khong kém,
hAu nhu ching lic nao c6 ghé trong.

Nguyén soai Tran Nghi va tra Tric Diép Thanh

Tra Tric Diép Thanh 1a loai tra Minh Tién dudc
hai tua ndi Nga Mi. La tra tuci nhuan, xen ké, day
va rit déu, mat phing cta 1a lang béng, thon hinh 14
tric, nude tra trong, mau sang, c6 huong thom cua hat
dé, vi méi mé, them ngon va giti duge mui huong rat
lau, ham nhiéu lan khéng mat vi dam dic.

Vay tén loai tra nay tu dadu ma c6? Dudi day la
mot cau chuyén it nguoi biét dén. Nam 1964, sau khi
Tran Nghi thap tung thu tuéng Chu Dung Co sang
tham chau A va chau Phi, trén duong di qua chuia Van
Nién cua nui Nga Son, 130 tang tru tri da 14y thu tra
vita ché bién ra dai khach. Tran Nghi nhin thdy séc
nudc tra xanh biéc nhu 14 tric, 14 tra ciing giong nhu
hinh dang 14 tric, huong thom tod ra xong thing 1én
miii, ning chén 1én uéng mot ngum, uéng xong c6 mot
vi rat sdc, da tan thudng hét 16i. Ong lién héi 140 tang:
“Tra nay tén goi la gi vay?” Lo tang tra 1oi: “Tra nay
do nha chua tu trong, tu ché bién, van chua dat tén”.
Tran Nghi tram ngadm mot hoéi roi néi: “Dat tén 1a Tric
Diép Thanh, hoa thuong thay thé nao?” Lo ting vo
ciing mung rd n6i: “Cai tén nay rat hay.”
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Thé 1a tu d6 tra Tric Diép Thanh do dé ti chua
Van Nién tréng va ché bién bit dau giy dung dudc
tiéng tam.

Nam 1985, trong hdi nghi binh chon thuc phdm
thé gi6i lan tha 24 tai B6 Pao Nha, tra Tric Diép
Thanh da dat huy chuong vang quéc té. Tu d6 “Nga
Mi Son, Tric Diép Thanh” vang danh khép noi, ca
trong nudc va quoc té.

17. Tra va nhitng ng6i chuia noi tiéng

Thoi Duong, dudi su thinh vugng cua Phat gido,
cac tang ni Phat ti khong chi uéng tra ma con mé
rong viéc trong tra, ché bién tra. Phia nam ctua Trung
quéc, duong nhu méi ngo6i chua déu cé riéng mot vuon
tra, va tat ca ting ni déu rat thao viéc ché bién ciing
nhu thudng thiic, binh phdm tra. Cai goi la: “Danh
son hitu danh tu, danh tu hitu danh tra”’ chinh la nii
noi tiéng san sinh ra nhiing ngdi chiia ndi tiéng, va
nhiing chiia néi tiéng phéan 16n cling trong ra nhiing
thi tra thom ngon ndi tiéng.

Chua Van Nién

Chua Van Nién nam trén ndi Van Son huyén
Thién Dai, tinh Triét Giang, da c6 ti thoi Déng Tan
va dudgc xay dung lai khang trang vao thoi Pusng. Vao
thoi Nam Téng, chua dudce liét vao danh sach “ngii son
thap sa”’ vo cing hung thinh.

Tong Hiéu Tong c6 1an héi: “Trong thién ha nui
va chua 6 diu 1a danh tiéng nhat?” Hoc si Téng Chi
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Doan tra 16i: “Thai Binh Hong Phic, Quéc Thanh Van
Nién.”

C6 thé thdy ring chua Van Nién khong gidng véi
cac ngodi chua khéc. Theo nhu ban mo6 ta thuc dia cua
chua ldc d6, chua Van Nién c¢6 hon 40 dién duong.
Truée chtia c6 mot ngon thap sau canh va hé phéng
sinh dudc kién tao tit thoi So Tong. Trai qua nhiéu
thing tram, dén doi vua Can Long, Gia Khanh cua
triéu Thanh, méi 1an thé d6 con diéu dong hon 500
nguoi. Dén nam 1921, dién tich ctia chtia van con chiém
khoang 24.000 m2, van chua c6 dién Thién Vuong, Dai
Hung Bao Dién, phap ducong, phucng trugng, ciing
nhu tdc duong, khach ducng, gidi ducng, TAy phuong
thing vién...

Thoi gian d6, tru tri 14 phap su D& Nhan nd luc
tring tu nhiéu hang muc. Sau d6 vi trai qua nhiéu
nam khong dugc trung tu, chi luu lai mét s6 kién tric
ctua chua nhu Dai Hung Bao Dién, Thién Vuong dién.
Hién nay, cong trinh kién tric nay dang dudc trung
tu.

Trong lich st giao luu vin héa tra trong va ngoai
nuéc, chua Van Nién ludn chi€ém mot vi tri quan trong.
Céc tang si Nhat Ban nhu Vinh T4y, Dao Nguyén da
tiing dén tim thay hoc Phat phéap. Pic biét khong thé
khong nhéc t6i thién su Vinh Tay (1141-1215) d& ting
sang Trung qudc 2 l4n. Lan dau tién thién su Vinh
Tay dén Trung quéc 1a vao thoi vua Téng Hiéu Tong
niam Can Dao thit tu (1168). Ong da tim dén cac chiia
nhu Thién Dong, Minh Chau (nay 1a Ninh Ba), A Duc
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Vuong va Van Nién ndi Thién Dai dé tham thién. Lan
thi 2, thién su Vinh Tay dén Trung quéc l1a vao thoi
vua Tong Hiéu Tong, nam Thuan Hi (%) tht muodi
bon (Pinh Mui, 1187), bai thién su Hu Am Hoai Sudng
(& /&%) 1am thaiy, dén nam 1191 méi vé Nhat.

Sau khi thién su Vinh T4y vé nudc, ngoai viéc
nghién ctu kinh dién Phat gido, ong con phd bién
nhiing phong tuc uéng tra cua nha Téng. Thién su
Vinh T4y dac biét chi y dén vin héa udng tra, cong
dung cta tra. Ong da dem vé nude rat nhidu hat gidng
tra trén ndi Ta Ninh va Thién Thai, cho trong 6 khip
noi trén dat Nhat. Ong nghién ctu rat sdu vé ngudn
gbc cac phuong phap udng tra trong cac chua 6 Trung
quéc. Trong tic phdm Ngat tra dudng sinh ky clua
minh, 6ng da viét: “Quy lam thay, cay tra kia, trén
thién gi6i dung lam d6 udng, duéi nhan gian ciing
uong tra. Cac loai duge phadm chi chita duge mot bénh,
nhung tra c6 thé chita muén bénh.” Ong con dung
nhiing mi ti khac dé danh téng cho tra nhu: “Thugng
thién bao vat’ (vat bau trén troi), “Thanh duoc chi ban
nguyén” (ngudn goéc cua cac loai thanh duge). Chinh
vi vay, tra dugde phé bién rong rai 8 Nhat phai ké dén
cong lao to 16n cta dng.

Cho nén, trong su phat trién vin hoa tra, chua
Van Nién ting céng hién rat nhiéu cho su giao luu
van hoa Trung Nhéat.

Chuia Ngoc Tuyén
N1i Ngoc Tuyén c6 nhiing dong ki la, nhiing tang
d4 lanh ling, nhiing dong sudi nhé uén khic néi tiéng,
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bon mua xanh tot, canh sic trang 1é, duge vinh du
ménh danh 12 “tam sd danh son”.

Trong nui c6 trong tra. La tra ¢ day hinh dang
giéng ban tay, mau sic 1a sang xanh bich, huong rat
diu, nudc tra trong xanh sau khi uéng miéng van con
luu dudge mui thom, dé lai mot vi d& chiu vo cung.
Chinh vi nhiing déc trung trén ma tra ¢ day dugce liét
vao danh sach tra ngon ctua doi Puong.

Chua Ngoc Tuyén nidm & phia déng ndi Ngoc
Tuyén, thanh phé Puong Duong, tinh H6 Bic, 14 mét
trong “tit dai tung IAm” cta Trung quéc, dugc xay
dung vao nién hiéu Khai Hoang doi Tuy ( 589-600).
Nuéc subi Tran Chau trude chua ngot va thanh, két
hgp pha véi tra trén nii Ngoc Tuyén sé cho ra thi tra
c6 vi vo cung déc biét.

Nha tho Ly Bach thoi PDuong da ting sang tac
“Déap toc diét tang Trung Phu ting Ngoc Tuyén Tién
Nhan Chudng tra”. Trong tac phdm cb néi dén loai tra
nay. Day 1a bai tho dau tién trong lich st phat trién
van héa tra cua Trung quoc “dua tra vao ths”. Trong
bai tho c6 nhic dén Trung Phu chinh 1a chau ho cta
Ly Bach va ciing la dé tii trong chuia Ngoc Tuyén, tinh
thong Phat li, gidi tho ti, va dic biét thich thudng tra.
Cho nén mdi nam truéc dip tét Thanh Minh déu di
hai nhiing bip tra non tréng bén ngoai nha chua vé
ché& thanh tra “Tién Nhan Chudng” dé tang cho huong
khach dén chua.
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Vé sau Trung Phu chuyén dén chua Ludng Ha
Kim L#ng (nay 12 Nam Kinh), khi bai kién toc thic
Ly Bach, 6ng c6 mén qua tang chinh la tra Tién Nhan
Chuodng. Ly Bach khong néi gi, dung but thay 161, sang
tac ra bai tho vinh tra néi tiéng nay. Kiéu tam li nay
trong bai tho “tu” 6ng da viét vo cung rd rang:

“Da nhiéu 1an nghe néi dén chua Ngoc Tuyén trén
dat Hinh Chau, gan ndi Thanh Khé, cac dong trong
ndi thuong c6 cac hang thach nha, trong ciac hang
thach nhii d6 cAc dong nuée nho giao cit nhau. Pi qua
vung Kim Ling, nhin thay chau la tang Trung Phu
cho xem khoang chuc chiéc 14 tra, xép trong long ban
tay trung diép, hinh dang cia ching giéng nhu tay
nguoi nén mdi goi 1a tra Tién Nhan Chudng, moc trén
nui Ngoc Son.”

Sau nay cao ting Dai An biét dén tra Tién Nhan
Chudng cling 1a tu viéc vi ting Trung Phu téng tra cho
Thanh Lién Cu Si Ly Bach.

C6 thé thay tra Tién Nhan Chudng chinh 14 hinh
tuong khoi nguon cam htng thi ca cho cac dé ti trong
chua Ngoc Tuyén.

Chua Phap Mo6n
Chua Phap Mén nam 6 tran Phap Mén, huyén
Phu Phong, tinh Thiém TAy, nhd bao tén duge “Phat
chi x4-1g” ma tré thanh qué huong cia Phat gido lic
b4y gid.
Theo Phat dién va nhiing tu liéu ghi chép cé lién
quan, chuia Phap Mén dude khdi cong xay dung vao
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thoi Dong Han, tén ban dau 1a chuia A Duc Vuong, dén
thoi Pudng thi d6i tén thanh chua Phap Mon, sau nay
tré thanh ngdi chuia thd Phat néi tiéng cta hoang toc.

Ngon thap lam ti gach “cdch lau thiic” 13 cAp bén
canh chua chinh 14 Chan Than Bao Thap, dudc trung
tu xay dung vao khoang nién hiéu Van Lich (1573-
1619) triéu Minh, trai qua hon 375 nam suong gio,
dén nam 1981 do mua 16n lam 4m u6t 14u ngay nén
mot nia cua thap da bi sup. Nam 1987 thap dudc
tring tu sta chiia, khi stia chiia lai phan chan thap
ngudi ta phat hién thidy mot cung dién duéi long dat
ctua nha Puong. Tu dé that quy bao duge giii gin cin
than hon 1100 nam cua thoi Puong mét 1an nia lai
dugc xuit hién.

Trong hang nghin vat phdm dugc cong ting, cb
mot dung cu udng tra bang bac ma hoang that triéu
Duong da tiing st dung qua, chinh 13 dung cu uéng
tra déng c&p cao nhat trén thé giéi hién nay. Ching
dugc dung cho hoang that trong viéc thudng thtic cac
loai tra ngon. “Vat truong bia” ghi chép lai: “Tra tao
tir, nién tu, tra la td, chiy ti nhat phé that su céng
bat thap luéng”. TU trén nhiing van tu trén bé mit
dung cu nay c6 thé thdy nhiing vat dung bing gb nay
déu lam ti khoang nién hiéu Ham Thong tha 9 dén
tht 12 (868-871). Dong thoi trén bé mét cua tra la ta
va mot s6 loai dung cu khac sau khi duge lam xong
déu dude khic 2 chit “ngii ca’; ma “ngii ca” 1a tén goi
yéu ma Duong hoang cung danh cho Hi Téng khi 6ng
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con nhd. Diéu nay cho thay dung cu uéng tra nay dugc
dung dé dang 1én cho Hi Téng. Ngoai ra con tam tic
ngéin diém dai va lung ti caa Puong Hi Tong dude
tang va tiéu diém dai do phéap su Tri Tué Luan ting.

Nhiing dung cu udng tra dugc khai quat 1an nay
ngoai dung cu bang bac, con c6 cac dung cu lam bang
pha 1é va bang gém st tuyét mi. Ngoai ra con c6 bong,
vai xi, khin tay Chiét Tao ciing 1a nhiing thi can thiét
phai dung trong tra dao.

Nhiing dung cu uéng tra dugc phat hién 1a chiing
ci xac thuc su thinh hanh cta viéc udng tra thoi
Puong, ciing 1a su thé hién mot cach c¢6 tap trung van
héa uéng tra trong cung dinh nha Puong xua kia.

Chiia Quéc Thanh

Chua Quéc Thanh duge xay dung vao nim Khai
Hoang tht 18 thdi Tuy (598), ndm & phia nam nui
Thién Dai tinh Triét Giang. Noi day dugdc bao quanh
bdi nhiing ngon niui cao, nudc sudi chay réc rach ca
ngay, cay coi tudi té6t um tim cao tua hé nhu cham téi
troi xanh. Khung canh thién nhién nguy nga hung vi
14 cai néi cua Thién Dai tong Phat gido Trung quéc
(ttic Thién Thai téng) va ciing 1a c6i ngudn cia Thién
Dai tong Phat giao Nhat Ban va ban dao Triéu Tién.
Chua nay cung vé6i chuia Linh Nham, Trucéng Thanh,
Son Dong; chua Thé Ha, Nam Kinh, Giang T6; chua
Ngoc Tuyén, Puong Duong, H6 Béc dugc ménh danh
la “thién ha ti tuyét’.
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Thién Thai Téng dugdc truyén ba rong rai sang
Nhat Ban, ¢6 quan hé vo cung mat thiét véi “Kién
Duong sti” cua Nhat Ban. Doi Duong Thuan Tong,
khoang dau nién hiéu Vinh Trinh (804),' phap su T6i
Tring ciia Nhat Ban dan theo dé ti 1a Nghia Chan
dén bo bién Minh Chau (nay la Ninh Ba) ctua Dai
Puong, di qua Dai Chau lén thing chia Quéc Thanh
trén nui Thién Dai hoc Phat. Sau khi vé nudc, cing
v61 viéc dem theo nhiing kinh luan cua Thién Thai
Téng va nhiéu kinh dién khac, ho con dem theo ca hat
giéng cua cay tra. Vé sau dua vao thiét ké ctia chua
Quéc Thanh, ndi Thién Thai, ngai Téi Triung da xay
dung nén chua Dién Khanh tai Nhat Ban.

Lich sti Phat gido hai nuéc Trung quéc va Triéu
Tién c6 moi tham giao rat lau ddi. Tu thoi Nam Béc
triéu, Dai su Thién Thai Tri Gia ndi Thién Thai da
nhan dé ti nguoi Triéu Tién tén 12 Duyén Quang.
Cung véi viéc truyén ba tu tudng Phat gido, van hoéa
udng tra cling dudc truyén sang Triéu Tién. Tu sau
thé ki 12, vua Triéu Tién 1a Dtc Hung lai phai st gia
Kim Thi dén Trung quéc, dugec Duong Vin Tong ban
cho hat giong ctia cay tra. ti d6 giéng tra dudge truyén
vao trong 6 Triéu Tién. Van héa uéng tra ngay cang
dugc pho bién rong rai trong quan ching nhan dan.

C6 thé néi rang, chua Quéc Thanh c6 mot vi tri
quan trong trong phong trao truyén ba tra sang phia
dong, dac biét 1a viéc uéng tra va trong tra 6 Nhat Ban
va Han Quac.

'That ra nién hiéu Vinh Trinh roi vao nam 805, nhung ltc ngai T6i Triing
dén Trung Hoa bang dudng bién van con trong nam 804.
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Chua Kinh Son

Chua Kinh Son khong chi néi tiéng véi tiéc tra
Kinh Son ma con 1a khéi nguoén thién tong Nhat Ban,
anh hudng sau sic dén su phat trién caa thién tong
Nhat Ban.

Thién su Nhat Ban Khai Son Bién Vién Vién Nhi
phai Thanh Nhét c6 hai d6 dé 1a Khai Son V6 Hoc T
Nguyén, phai Phat Quang va Khai Son Ngat Am Pho
Ninh, phai Tén Giac. Phai Phat Quang cua T6 Nguyén
c6 anh hudng rat 16n trong thoi ki Liém thuong, That
dinh. D6 dé cta phai Nhat Ong Vién Hao vao thoi
Téng Li Tong, nién hiéu Doan Binh nidm thi nhat
(1234) da vao nha Téng, 1én nidi Kinh Son theo thién
su V6 Chuén (1178-1249) hoc thién. Khai Son Chinh
Niém cua phai Dai Huu, Khai Son Tinh Chiéu Phap
phai Vo Tugng tai Thanh Khé TaAm Nguyén ctua chua
Kinh Son, Khai Son Nam Téng Triéu Minh phéai Dai
Ung tai chua Kinh Son Van Tho Thién déu duge thu
phéap tit Hu Duong.

Khai Son Lan Khé Dao Long ctiia phai Dai Giac da
ting dén Kinh Son tham van hai thién su V6 Chuén
va Si Tuyét Pao Xung. Té khai sang caa phai Tao
Dong Nhat Ban 12 Dao Nguyén ciling da dén Kinh Son
dé tham van véi thién su Chiét Ong Nhu Diém (i 4
4e3k - 1151-1225). Ngoai ra con c6 Khai tong thién su
ciua Nhat Ban 1a V6 Ban Giac phai Phap Dang ciing
tting dén Kinh Son.
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Thoi Tong Li Tong, nam Thién Khanh (X &) tha
nhat (1259) thién su Nhat Ban Nam Phé Thiéu Minh
da dén Kinh Son cau hoc, 14y kinh, nhan thién su Hu
Duong chua Kinh Son lam thay." Sau khi hoc xong vé
nuéc di mang theo nhiing 1& nghi cua tra yén Kinh
Son va nhiing bat tra dang dudc st dung thoi Téng
chuia Kinh Son vé Nhat Ban.

Vé6i nhiéu yéu t6 thuan lgi trén, két hop véi tinh
hinh van héa Nhat Ban thoi d6 da khién cho van hoéa
udng tra nhanh chéng bén duyén. Trai qua mot thoi
gian dai tiép theo, udng tra da trdé thanh mot phong
tuc mang dam tinh triét hoc cia Tra dao 6 Nhat Ban.
Nhiing chiéc bat dugc dem tir chtia Kinh Son vé da trd
thanh vat dung quan trong trong Tra dao. Nghé thuat
Tra dao hién nay ctia Nhat ban van con béng dang cua
nhiing chiéc bat cé kia trong hé théng Tra cu.

Cac vi thién su Trung quéc va Nhat Ban trong
qué trinh truyén ba tu tudng thién vao Nhat Ban cling
mang dén dat nuée nay nhiéu nghi thic véan héa udng
tra caa Trung qudc, dic biét 1a Pau tra, Piém tra, Hoi
tra cua chua Kinh Son.

Trong thoi gian dau, cac vi thién tang nhu Vinh
Tay, Nam Phé Thiéu Minh, Pao Nguyén, Thanh
Chuyét Chinh Tring da cé cong rat 16n trong nhiing
phong trao nay. Sach Loai Tu Danh Vat Khaocua Nhat
Ban c6 chép: “Nam Phé Thiéu Minh dén Du Hang, &

'Chi tiét nay trong nguyén ban e c6 nham 1an, vi thién su Hu Dudng Trf
Ngu ndm Ham Thuan thd ba doi Buong Do Tong (1267) mai dén Kinh
Son.
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chuia Kinh Son vao ndm Van Vinh thi tu (1267)”," mot
doan khac lai viét: “...ngudn goc Tra dao do Khai Son
Nam Phé Thiéu Minh & chua Sung Phuc truyén vao
Nhat Ban tu thoi nha Téng”...

Trong hai cuén sach khac 1a Tuc thi Thich Thao
va Truyén Ban Triéu Cao Tdng déu chép: “Nam Phéd
Thiéu Minh trd vé nuéc da mang tra Dai ti va dung
cu Tra dao vé chua Sung Phic.”

C6 thé néi Tra dao Nhat Ban bit ngudn ti Tra
dao Trung quéc. Cac 1é nghi trong tra dao chua Kinh
Son 14 nguén goc truc tiép cua tra dao Nhat Ban.

Vé6i nhiing thong tin trén, ching ta thay trong
qué trinh truyén ba dao Phat va van héa Trung quéc
sang phia dong thi chua Kinh Son c¢6 vi tri vo6 cung
quan trong.

Chua Thé Ha

Chuia Thé Ha ndm & phia déng béc thanh phé
Nam Kinh, tinh Giang Té, trén dinh gitia cua ngon
nui Thé Ha, duge xdy dung vao nam Vinh Minh thi
nhat (483) doi Té Vi D&, 1a mot trong “thién ha tu
tuyét’ cua Trung qudc. Sau dé chuia bi chay, kién tric
ton tai ngay nay phéan 16n duge xay dung lai vao ndm
Quang Tu thit 34 thsi Thanh (1908) va duge tu bé vao
nidm Dan Quéc thi nhat (1912).

'Sach nay co |& da nham Ian, vi ngai Thiéu Minh dén Trung Hoa vao nam
1259, dén nam Van Vinh thd tu, 1267, thi trd vé Nhat. Ngai theo hoc
va dugc thién su Hu Dudng Tri Ngu truyén phap, nén khong co ly viia
dén Kinh Son da vé Nhat ngay trong cung mot nam.
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Bai tho dau tién l1dy dé tai “danh tra nhap tho”
chinh la ctia nha tho Ly Bach néi tiéng thoi Pudng
viét trong thoi gian 6 chuia Thé Ha, c6 nhan dé 1a “Pap
Téc diét Tang Trung Phu ting Ngoc Tuyén Tién Nhan
Chudng tra”.

Nha tho thoi Puong 14 Hoang Pht Nhiém trong
bai “Téng Luc Hong Tiém Thé Ha tu thai tra® da viét
“Thai tra phi thai luc, vién vién thuong tang nhai’
(Hai tra khong hai dugec mau xanh, tang tang 16p 16p
xanh mué6t tan chan troi) miéu ta canh Luc Du doi
Duong hai tra bén chua.

Veé bai tho nay, Ly Nhat Hoa thoi Minh trong Luc
Nghién Trai Nhj Biit c6 giai thich: “Nui Nhiép chua
Thé Ha c6 rat nhiéu tra, trda moc um tum khong c6
ngudi hai. Luc Du vao nui hai tra, Hoang Phu Nhiém
viét tho tién.”

Vao thoi Can Long triéu Thanh, trong Giang Nam
Thoéng Chi ¢6 ghi chép: “Giang Ninh nui tra nggp troi,
huong thom dac biét, trong thanh mat rugi ndi tra,
lén Nhiép Son tra 6 thon Nguyén Dong huong thom
ngat”. Khu vuc xung quanh chua nay 1a vung trong
tra Vit Hoa néi tiéng.”

Tu xua dén nay, chua Thé Ha 1a ngdi chua cé,
mang dam dau 4n cta vin héa udng tra.

Chua Hué Minh
Chuia Hué Minh ném 6 nii Xich Moc, huyén Canh
Ninh, tinh Triét Giang. Chua dudc xay dung vao nam
Ham Théng thé hai (861) doi Puong Y Tong, xung
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quanh chuia chi tréng toan tra. Tra ¢ day chi do chinh
tay cac su ché bién sao tAm méi dat dén duge huong vi
cua riéng chua Hué Minh.

Theo sach Thanh Déng Tu ghi chép trong Canh
Ninh Huyén Chi: “Tra 6 dau ciing c6, nhung tra do
tdng ni chua Hué Minh lam ra 14 ngon nhat.” Ciing
theo su ghi chép trong Canh Ninh Huyén Chi thoi
Dan Quéc: “Tra, 6 viing nao cling c6, nhung ngon nhat
12 6 chuia Hué Minh va thén Té& Dau.”

Nam Dan Quéc thi tu (1915) da nhan duge chiing
nhan loai nhat va giai thuéng vang tai hoi trg Van
héa quoc t& tai Panama. Toan 4p mdi nam ban dugc
khoang 50.000 kg tra.” Trong ban bao cao diéu tra
tam huyén Triét Giang, Lé Thuy thoi Dan quéc ciing
ghi chép: “Huyén Canh Ninh 12 noi trong nhiéu tra,
san lugng tra méi ndm khoang hai van tan, chat lugng
rat tot, dén Panama tham du hoi chg tiing dudgc giai
nhat.”

Chua Hué Minh 14y tén chua lam tén tra, con goi
l1a tra Duong Tu, 14 noi san xuat tra Phat Dia Tung
noi tiéng.

18. Nhitng con sudi noi tiéng

Vin héa udng tra khong thé tach khéi sudi nudc,
vi truée khi nau tra phai chon kj nguén nude. Tt xua
dén nay, moi ngudi déu cho rang: dic tinh cta tra bao
gbm siic, huong, vi déu phai dua vao ngudn nude tét
thi tra méi toat 1én dugc gia tri khi thudng tra. Nhiing
nha thudng thiic tra ti trude téi nay déu rat coi trong
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chét lugng cta ngudn nuée dung dé pha tra. Chat
luong ctia nudc cé tac dung quyét dinh dén chat lugng
caa tra. Tuc ¢6 cAu “Tra Long tinh, nuée H6 bao” hay
“Nuéc trong long Duong ti, tra trén dinh Méng son”
déu noéi dén su két hop li tudng gitia tra va nudc ma
ngudi xua pha tra hing mong muén.

Ngudi nhic d&n quan hé giia tra va nuée dau
tién 12 Thanh tra Luc Vi Trong Tra kinh da ké ra
niam phuong thiic ham tra va chat lugng nuée dung dé
ham nhu sau: “Vé nudc, Iay nuéc 6 trén nii, trong Iong
séng va dudi giéng..” Ong dem nuéc trong tu nhién
chia lam ba loai va cho réng nudc suéi trong nui (son
tuyén) la ngon nhat, vi nhiing dong sudi trong nui cé
chiia rat nhiéu chat khoang c6 1gi cho stic khoe, 1a loai
nuéc t6t nhat. Trong hai muci ngudn nudc ngon nhat
Trung quéc ma Luc Vit binh chon c¢é nhiing nguén
nuéc thudc nhiing chén thién mén sau:

- Nuéc Hué tuyén chua Hué Son Vo6 Tich xép thi
hai

- Nuéc Thach tuyén & chiia H6 Khuu T6 Chau xép
thit nam

- Pam nuéc cau Ha Phuong chuia Chiéu Hién Lu
Son xép thii sau

- Nuéc chiia Quan Am huyén Don Duong xép thi
muci mot

- Nuéc chua Dai Minh Duong Chau xép th muoi
hai

Truyén thuyét vé nuéc Hé Bao
Nguén nuéc H6 Bao nim cach thanh phd Hang
Chau 5 km, gitia day ndi Tay Ho6 va séng Tién Duong.
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Ngudn nuée H6 Bao chi xép thi ba sau ngudn nudc 6
Chan Giang Kim Son va Hué Tuyén 6 Vo6 Tich. Phong
canh 6 day rat dep, xung quanh c6 cay that diép, cay
qué, tre tric.

Sudi H6 Béo chay qua cat thach anh, trong vt c6
thé nhin thiy day, c6 chita ham lugng ion natri rit cao
va c6 cac vi lugng oxi héa va chiia nhiéu ion CO?. Sau
khi héa nghiém cho thay trong nude khong c6 vi trung
hay tap chét c6 hai cho co thé. K&t luan khoa hoc cho
thay, day la ngudn nuéc sach, cé 1di cho stic khoe ngudi
diing. O Hang chau c¢6 cAu néi “Tra Long tinh, nude H6
Bao”, vi diing nuéc 6 ngudn nay pha tra Long tinh, tra
¢6 vi thom méat hon. Tra Long Tinh, nuéec H6 Béo con
dugc goi la “Hang Chau song tuyét’.

Tuong truyén, ti rat 1au réi c6 hai anh em tén Dai
H6 va Nhi Ho, déu c6 stic manh phi thusng. C6 mét
nam, hai anh em cing dén Hang Chau. Ho luu lai mot
ngoi chiia nhé ma nay la chuia H6 Béo. Hoa thugng
néi véi ho, nuée 6 day rat hiém, muén uéng nude phai
vat va ganh nuéc qua may ngon nui. Hai anh em déu
néi chi can dudge 6 lai thi viéc ganh nuéc sé do ho dam
nhiém. Thé 14 hoa thugng dong y cho ho 4 lai.

Vao mot mua heé, dat dai han han, khéong cé 14y
mot giot mua, cac sudi nhé déu kho can, viéc 1ay nuée
cang vit va hon. Mot hom hai anh em ho nhé t6i sudi
Péng Tt chay qua Nam Nhac Héng Son. Ho nghi, néu
dua dugc sudi DPong ti dén Hang Chau thi t6t qua!
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Anh em ho quyét dinh dén Hang Son khai lach
dé dan su6i Pong ti vé. Sau mot ching dudng vat va
khi dén Hang Son ho mdi chan dén mtc nga ra dat
ngat di. Cung lic d6 ¢6 mot tran bao 16n, sau khi gié
ngliing mua tanh, hai anh em tinh lai chi thay trudc
mét minh c6 mét tiéu déng tay cAm canh liéu. Pay
chinh 12 vi tién nhé cai quan sudi Pong t. Vi tiéu tién
sau khi nghe ho ké lai su tinh d& vay nhanh liéu, nuéc
lap ttc tuéi khap ngudi ho. Trong chép nhoang hai
anh em d& bién thanh hai con hé van. Vi tién nhd cudi
lén lung hé. H6 ngling mat 1én tréi kéu mot tiéng rdi
mang sudi Péng Tu phi thing vé Hang Chau.

L&ao hoa thugng va ngudi dan trong thon trong
dém mo thay mot gide mo ki la. Ho mo thay Dai Hé va
Nhi H6 bién thanh hai con manh hé, dua sudi Pong
Tu dén Hang Chau. Lic troi sang lién thay c6 ngudn
nuéc ro.

Ngay hom sau, trén bau troi hang van anh rang
chiéu, c6 hai con hd tit trén trdi bay xudng dat. Con
méanh hé tai vuon tric dung chan trude dao, ching
may chéc da dao dugc mot hé rat sau. Dot nhién co
mua bao 16n, sau khi mua tanh, chi nhin thay trong 16
sdu mdt ngudn nudc tinh khiét trao dang. Moi ngudi
déu biét nhat dinh 14 anh em Pai H6 va Nhi H6 da
mang nguodn nudc dén.

Dé tudng nhé dén Pai HS va Nhi H6 moi ngudi dit
cho ngudn nuée 1a susi H6 Bao, sau nay quen miéng
goi 1a su6i H6 Bio.
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Dung ngudn nuée Hé Bao dé pha tra Long Tinh
séc huong vi déu rat ngon. Ngay nay dén phong tra Ho
Bao c6 thé thudng thiic ngay huong vi tuyét voi cla
“song tuyét’.

Tu xua dén nay, pham nhiing ngusi dén Hang
Chau du lich déu khong coi viéc thudng thtc tra Long
Tinh 14 viéc qua dudng, ma 1a mot co hoi hiém hoi dé
thudng thiic tuyét phdm cta thién nhién ban ting.

Cac nha tho trong lich st déu dé lai rdt nhiéu
ang tho ca nggi ngudn nudc H6 Bao nay. Nhu Té Pong
Pha c6 “Dao nhéan bat tich giai tién thuy, T4 thién di
bao tu tai thuong”. Nha tho Hoang Canh Nhan thoi
Thanh trong bai the H6 Bao Tuyén c6 viét “Van thiy
ha phuong lai, Nam Nhac hy thién Ii, long tugng nhat
thiép nhién, thién nhan cung hoan hi’. Nha tho da
dua vao truyén thuyét viét ring nuéc HS Bao 1a ti
Nam Nhac Héng son do tién dong héa hé mang dén.
Dang tit mot noi thiéu nuée dot nhién c6 ngudn nude
trong mat, moi ngudi vi vay ma rit vui ming, va ca
tung nguoi c6 cong md ndi dan nuée, tao phic cho
nhan dan.

Giéng Bach Hac
Nhiing ngudi san xudt ché ¢ huyén Thanh Khau
c6 cAu rang: “Nudc trong giéng Bach Hac, tra ¢ chua
Ké Minh”. Trong dan gian con luu truyén mot cau
chuyén rat thu vi vé giéng Bach Hac.
Tuong truyén c6 mot vi thién su tén Quang Long,
thé& danh 1a Phuong ffng Thién, ngusi Trung Khanh,
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Ung Thién md cbi cha ti nhd, me 1a Vuong Thi tiét
kiém dé lo cho chang an hoc nhung m&y 1an chang lén
kinh di thi thi déu thi trugt. Nam hai mudi tuéi, me
chang qua doi. Khong noi nuong tua, chang tré thanh
an may. Chang di khiap Van Nam, Quy Chau, sau d6
dén chua Lam Té& huyén Khai Giang xuat gia lam hoa
thugng, vé sau dugc phai di 1am trudng ldo 6 chua Ké
Minh, Thanh Khau.

Phuong Ung Thién khi dén chua Ké Minh, via
buéc qua ctia chua chi nhin thiy gitia ngan thong
xanh ri c6 mot cay ngd dong rat 16n, trén cay cé6 mot
doi chim hac tring dang dtng d6i mét nhau, chéc chéc
lai nhin ngdm vi hoa thugng méi dén nay. Ung Thién
lién héi: “Doi chim bach hac nay c6 hay dén khong?”
Vi tiéu hoa thugng dténg bén canh tra 16i: “Ké ra thi
cling rat ki la, hai con vat nay nhu dudc sinh ra tit cay
4y, duoi ciing khong bo di.”

Trudng 130 Ung Thién lién 14y mot hon séi ném
vé phia hai con chim, chi thay hai canh cta bach hac
rung lén mot chit nhung van diing yén bat dong. Duéi
cay ngbd dong c6 mot cai giéng, 6 dudi c6 day ap nude
méat rugi. Ung Thién nhin vong xuéng day giéng noi:
“Bach hac luu luyén noi nay khong chiu bay di, ¢ dat
nay nhat dinh c6 diéu gi khac thuong.” Lién dit tén
cho giéng nay la Bach Hac. Sau nay dung nuéc trong
giéng Bach Hac pha tra c6 huong thom dic biét, tham
chi, nhin vao trong tach tra con nhu thay c6 béng hinh
cua do6i bach hac.
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19. Tra cu

Tra cu chua Phap Mén

Thoi DPuong, chua Phap Moén 14 ng6i chua do triéu
dinh x4y dung. Trong chua cé thinh dugc x4a-Igi Phat
vé tho, moi ngudi déu coi day 1a quéc bdo. Bach quan
trong triéu va nhan dan déu ngudng vong, nguyén cau
duge Phat té gia ho cho qudc thai dan an. Thang giéng
nim Ham Thong tht 15 (874), Puong Y Téng da dem
dung cu uéng tra cta cung dinh dén dé cing ths Phat
t6 6 chtia Phap Mén, Thiém Tay.

Thang 5 nam 1987, tai dia phan chua Phap Mon
da khai quat dude mot lugng 16n ¢6 vat cung dinh thoi
Pudng, trong d6 c6 mot bo d6 ndu tra lam béng vang
va bac nguyén chat ma vua Hy Téng (874-888) da su
dung ti thoi nién thiéu, bao gom dut bo mudi hai tra
cu.

Tinh d&n nay, day 1a dung cu uéng tra cd duge phat
hién s6m nh4t, ddy du nhat, c6 ding cAp cao nhat trén
thé gi6i, dudc coi 1a qudc bao; day ciing 1a phat hién
quan trong nhét, 16n nhat trong lich st nghién ctu
khao ¢6 vin héa tra trén thé gidi, thé hién rd phong
cach doc dao va thanh tuu huy hoang trong van héa
Tra dao cung dinh thoi Duong, cting phan anh dugc su
xa hoa trong viéc udng tra ctia hoang that thoi Duong.

Bo dung cu uéng tra ctia cung dinh nha Duong
chti yéu bao gom:

Thién tra & dn chay 111



D6 dun, nadu: mdt bép bac chay bang gi6 cé ctia cao,
diia bac, thia bac ¢6 can dai bén trén c6 hoa van
nam vang nguyén chat.

D6 rot tra: mot binh bang bac nam vang nguyén
chat.

Co61 xay tra: coi xay tra bang vang nguyén chat, truc
c61 c6 hoa van lam ti vang nguyén chit, trén
o1 c6 hoa vén hinh hac tién dang bay déu bang
vang nguyén chat.

D6 dung tra: hop bang bac, vang nguyén chét.

D6 dung mudi: hit dung mudi bang bac c6 hoa van
hinh ngudi bang vang nguyén chAt.

D6 nudéng tra: 16ng dude ghép bdi cac sdi vang bac,
long duc rong c6 hoa vin bang vang nguyén
chat.

D6 thudng tra: chén thuy tinh, khay bang si, khay
hinh ban nguyét bing vang nguyén cht.

Thoi Pudng, khi uong tra banh, dau tién dem
nuéng cho banh tra kho, dugce goi la nudng tra, sau d6
cho v&o c6i nghién tra dé nghién nhé thanh bét tra, roi
loc qua ludi thanh bot tra min, dem nau. Lic niu tra,
dun cho nudc so6i trude, sau d6 méi cho thém gia vi nhu
mudi, ho tiéu, cho bdt tra vao noi nude, sau khi nuée
s61 1an hai thi c6 thé muc ra bat udng. Qua trinh phic
tap nhu vay nén cac dung cu dung dén cfing rat nhiéu.
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Ong té ctia 4m tra bing gém

Am tra T4 Sa tinh dén nay dé c6 lich st phat trién
hon nghin nam. Pau tién dugdc st dung lam dung cu
dé dun, n&u tra, dan din phat trién dén thsi Minh
Thanh va hién nay tré thanh dung cu pha tra. Trong
thoi gian d6, dung cu nay dugce rat nhiéu ngudi c6 hoc
thiic yéu thich va tham gia thiét k&, khién am tra Tu
Sa c6 mot ndi ham van héa, ciing khién cho van héa
d6 gom Tu Sa, van héa tra va vian héa udng tra dude
géan két v6i nhau.

Am tra g6m Tt Sa ¢ Nghi Hung néi tiéng khip
noi, 14 d6 dung quy trong cac dung cu udng tra. Tuong
truyén nguoi dau tién lam ra 4m tra gom Tu Sa la
mot 130 hoa thuong khong ré danh tinh 6 chua Kim
Sa, Nghi Hung thoi Minh. Ong da dung loai dat sét
tim (¢ sa) tot, ndn thanh hinh thai nhi, st dung cach
nung dic biét dé tao ra chiéc 4m nay. Chiéc &m tra Tu
Sa sau khi nung xong khoéng nhting ngoai hinh nhd
gon, mau sic rit nhe nhang nhung khong kém phan
tao nha, ma con c6 tac dung giti vi tra rat tot, nude tra
dudc rét ra véi huong vi déc trung, dude ngudsi uéng
tra ua chuodng.

Ngudi tao ra &m tra dau tién duge luu danh lai sau
nay la Long Cung Xuan, song vao khoang nhiing ndm
Hoang Tri, Chinh Dtc, Gia Tinh ctaa triéu Minh, ttc
14 trong khoang tit ndm 1488 dén 1566, nguoi Thiéu
Hung, nguyén la gia dong nha tham chinh Ngé Di Son.
Cung Xu4n méc du c¢6 gia canh thap kém, nhung hoc
gia thdi Minh 14 Chau Cao Khéi trong quyén Duong
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Tién Danh H6 Hé da coi Cung Xudn va cao ting chua
Kim Sa la nhing nhan vat ¢6 déng gép quan trong
trong viéc sang tao tinh nghé thuat cia 4m tra Tu Sa,
duge ton kinh goi 1a 6ng t6 cia nghé gém tra. Cung
Xuén ting dén chua Kim Sa, huyén Thiéu Hung dé
hau cht nhan doc sach, trong ldc rdi rai da nhin thay
140 hoa thugng ca ngay ngdi nan dat dé lam binh tra.
Thoi gian 1au dan anh da hoc 10m duge cach lam &4m
tra ti 140 hoa thugng, sau d6 14y nghé lam &m tra dé
lap nghiép. Nhiing 4m tra c6 kha ning giti 4m, dep
méit, méng nhung lai rat chic chan da duge rat nhiéu
16i khen ngdi “Cung Xuén chi hé, thing du mi ngoc’.
(D6 gom cua Cung Xuan, hon ca ngoc dep.)

Am tra ma Cung Xuan tao ra khong chi c6 mot
kiéu dang. Ong con tao ra cac loai kiéu dang méi nhu
kiéu “tring rong”, kiéu “dai rong” kiéu “an phuong”,
kiéu “khdc gidc 4n phuong’, kiéu “luc gidc quan
dang”... nhung dugc ngudsi doi biét dén nhiéu nhat 1a
kiéu “thu anh”.

Tuong truyén &m Thu Anh 14 do 6ng md phdng
Hanh Ngan Thu Anh trong vudn chua Kim Sa. C6 thé
do rdt tran trong nhiing tac phAm minh lam ra nén
méc du tén tudi cia Cung Xuan néi tiéng khip thién
ha nhung nhiing san phdm do Cung Xuin lam ra rat
it, nhiing binh tra dudc truyén lai dén doi sau lai cang
hiém.

Trong quyén sach Duong Tién Danh Dao luc cua
Ng6 Bién thoi Thanh da viét rat ki ludng vé viéc suu
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tam &4m tra T sa, nhung két qua van thiéu 4m cua
Cung Xuéin lam. Ho Ngbo cho viéc chua tting dugc tan
mét nhin thdy 4m tra do Cung Xuan lam ra 1a dang
héi tiéc ca mot doi.

Sau d6 it 1au, Truong Thu Vi 1a ngudi phé binh,
thudng thtic &m tra gém, trong cudc doi da xem qua
rat nhiéu danh tra T Sa, nhung trong sach Thanh
Nghi Cac Tap Vinh ciing than van rang chua dudc
nhin thay 4m tra Cung Xuan, tham chi con nuéi tiéc
than rang “do vat quy bau nay khéng con tén tai trén
thé gian niia”.

Vao nam 1928, gidi suu tAm cb vat c6 mot su kién
16n. Danh si Nghi Hung 12 St Nam Cudng bat ngo
nhin thay tai mét quiy ban ven dudng mot chiéc Am
trd TU sa c6 hinh dang la thudng. Sau khi quan sat
ki cang, biét day 1a d6 that. Trén quai &m c6 khéc hai
chit Cung Xuén, nip 4m la do chuyén gia T Sa Hoang
Ngoc Lan lam. Diéu nay da lam 6ng vui ming khon
xiét, 1ap tiic mua vé. Vé nha 6ng rat thich thd véi mén
do nay, dem ra ngidm nghia rat nhiéu ngay, con dem
ra trung bay trong nha minh, trong lic vui vé da lam
tho ca nggi. Nhiing ban bé cung nganh véi 6ng sau khi
xem 4m quy cling déu tram trd hét 16i khen nggi.

Tién sinh Hoang Binh Héng c6 tinh cam rat dic
biét v6i &m T Sa, sau mot 1an duge nhin thay chiéc
4m Tu Sa cua St Nam Cudng ciing coi d6 1a mot ki
tich. Luic d6 6ng da binh luéan: “Su ban phat thién tai
thi khong phan ddng cip; nghé thuat duge gii gim
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6 noi nay chd khong 6 tram van ngan ngudi sau d6.”
DAy chinh 14 16i danh gia rat cao danh cho Cung Xuin.
Nhung 6ng lai thdy rang chiéc &m tra do Cung Xuén
lam 148y Thu anh lam ban mau, ma chiéc nép 4m do
Hoang Ngoc Lan phoi vao lai 1a hinh qua dua! Day
chéng phai 1a “rdu éng no cdm cidm ba kia” hay sao?
Khién ngudi xem c6 cam giac mat di do nhip nhang
pht hgp. St tién sinh thay cé 1i lién mdi nghé nhan
lam &m tra duong thoi 1a Bui Thach Dan lam lai mot
cai nap thu anh méi, va trén mép ngoai ctia chiéc nép
4&m khéc theo chit 1¢ thu, hai chéi mot hang, tat ca
gdm bon muoi lam chii, ndi dung c6 nghia la: “Tac gia
am nay la Cung Xuan, nhung bi nhan nham 14 Hoang
Ngoc Lan, nam tram nidm sau Hoang Binh Hoéng phat
hién ra 16i sai. Nguoi Anh da dung hai van tién vang
dé mua nhung khéong thé. Ngudi lam chiéc ndp méi 1a
Thach Dan, ngudi viét chii 1a Tri Quan.”

Tri Quan la nha thu phap Nghi Hung, Thach
Thu, tén Phan Tri Lugng. CAu “nguci Anh da dung
hai van tién vang ¢ mua nhung khong thé” 1a ké viéc
lic d6 Bao tang Hoang gia Anh phai ngudi dén thuong
luogng, hi vong Stt tién sinh c¢6 thé nhugng lai 4m tra
d6 véi gia hai muci nghin d6-la My. St tién sinh véi
tinh than yéu nudc rat cao da khong dé vat bau that
thoat ra nuéc ngoai, nén khong dong y 16i dé nghi dé.

Nam 1950, St Nam Cudng tién sinh da dem hién
tdng toan bd suu tap cua minh cho nha nuée. Viéc dem
ting 4&m tra Thu Anh do Cung Xu4n lam la mot sy
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cong hién rat quy bau. Hién tai chiéc Am tra nay dudgc
bao quan tai Vién bao tang lich st Trung qudc. Ngay
nay, khi nhic dén 4m tra Cung Xuén thi déu lay 4m
tra Thu Anh lam vi du. V& nhiing diém dic biét cua
am tra nay thi khéng phai ban cai gi nia.

Phuong phap chon tra cu

C6 cau: “Cong duc thién ki su, tat tuyén loi ki
kh1’, chinh 12 muén néi dén viéc mudn lam tét cong
viéc phai lua chon ki dung cu lam viéc. Mudn udng
dugc tra ngon, ngoai viéc lya chon chat lugng tra con
phai tinh dén ngudn nudc va dung cu pha tra (tra cu).

Dung cu pha tra nhu 4m, chén c6 gia tri dic biét
trong viéc ton vinh gia tri tra, khién ngusi thudng tra
dudc thiang hoa tinh than khi thudng thiic.

Thong thudng, dung cu udng tra thuong khong
qua 16n, dic biét 1a trong Tra dao thi dung cu uéng
tra cang dudc chu trong hon. Trong cac chat liéu lam
dung cu uéng tra thi dé st van 1a tot nhat, sau d6 dén
do dung bang gém va thuy tinh, théng thudng khong
dung cac d6 vat bang kim loai.

Hién nay c6 rat nhiéu nguoci thich dung coc git
nhiét dé pha tra, thuc t& 1a viéc 1am nay khong khoa
hoc. Bdi vi trong 14 ché c6 chtia rat nhiéu vitamin tu
nhién va tinh dau thuc vat, trong qua trinh pha tra
nhiing chit nay sé bay hoi trong nuée ¢6 nhiét do cao
hodc ngdm lau trong nude 4m, vi vy huong thom sé bi
giam di. Déng thoi do kiém trong 14 tra sé lan ra khién
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14 tra c6 mau sdm hon, vi ddng hon, tham chi con c6
vi kho chiu. Day chi 1a nhiing cam giac do truc quan
quan sat bén ngoai, nhung khoa hoc da chiing minh
viéc pha tra theo phuong phap tién dung nay sé lam
gidm phan 16n gia tri von cé cuaa tra.

Theo kinh nghiém cho thay, dung 4m tra Tu Sa
pha tra c6 hiéu qua t6t nhat, thi dén la dung 4m bang
g6m hay bang thuy tinh. C6 nhén con cho rang vi ciua
tra xanh rat nhat lai dé bay hoi, &m nho det 1a t6t
nhat. Hong tra vi dam, thich hgp dung binh tra cao
nip c6 thé mé ra dude. Ngusi sanh tra ngay xua udng
tra thuong thich dung nhiing chat liéu nhu gom hay
A4m d4t dé ndu tra con pha tra thuong dung &m Tu Sa
ho#c nhiing binh tra lam ti st tinh ché&. Mbi lan dén
mua dong lanh gia phai chd § dun néng qua nhiing
dung cu udng tra dé khién nhiing dung cu nay c6 do
néng truée, nhu vay méi khong lam cho tra mat mui.

20. Nam diéu can biét vé cach pha tra

Muén udéng dude tra ngon khong nhiing can tra
ngon, nudc ngon, dung cu tét, ma con phai ndm bat
tét ki thuat pha tra. Ki thuat pha tra bao gom nim
diém sau:

1. Luong tra can dung: Cé rat nhiéu loai tra, dic
diém mbi loai déu khac nhau. Vi vay mdi 1an pha tra
stt dung nhiéu hay it khéng c6 mét tiéu chuén cu thé.
Ngudi diung c¢é thé tuy theo ting loai tra va loai &m
tra to nhoé khac nhau dé xac dinh. Vi du nhu héng tra,
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tra xanh moi céc dung khoang 3 gram tra kho, khoang
150 dén 200 ml nude soi, con véi tra Pho Nhi, méi coc
khoang 5 dén 10 gram. Loai tra ma dung véi s lugng
nhiéu nhat 1a tra O Long, mbi 14n dung khodng 1/2
dén 2/3 dung tich 4m tra.

2. Trinh tu pha tra: Trong qua trinh pha tra c6
ba cach cho tra vao trong coc. Tap quan thong thuong
trong sinh hoat héng ngay 1a cho tra vao trudec sau d6
méi d6 nude s6i, cach lam nay goi la “cho vao trudc’;
ho#c cho nudc s61 vao 1/3 coc sau d6 méi cho tra vao,
sau mot thoi gian nhat dinh thi méi cho day nudc,
phuong phap nay goi la “cho vao luc giita’; hoac cho
nuéc néng diy san trong coc sau d6 méi cho tra vao,
phuong phap nay goi la “cho vao sau”.

Cac loai ché khac nhau thi c¢6 hinh dang bén
ngoai, chat lugng, trong lugng, phdm chat va toc d6 dé
cac chat ngdm ra ngoai 1a khac nhau, vi vay st dung
cac cach pha tra cting khac nhau. D61 véi cac loai ché
c6 két cau chat ché, bip ché nhd, non, c6 nhiéu huong
thom, va déu c6 yéu cau trong huong tra va mau nuéc
tra nhu cac loai tra néi tiéng thi nén dung cach “cho
vao sau”. D61 véi cac loai 14 tra c6 ban rong, khong dé
tham trong nudc thi st dung cach “cho vao truéc’ hoic
“cho vao luc gitda”.

Dé1 v6i cac mua khac nhau thi mua thu thuong
“cho vao luc gitita’, mua ha “cho vao sau”, mua dong
“cho vao trudc’.
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3. Nhiét do pha tra: d61 véi loai tra cao cap, dic
biét 14 cac bip non mém néi tiéng, thusng dung nude
néng khoang 80°C, nhu vay nudc tra méi xanh trong,
vi tuci mat, vitamin C trong 14 ché khong bi phan huy.
D61 véi cac loai Hoa tra hoic Hong tra va mot sé loai
tra xanh c6 chat lugng thap thi phai dung nudc sbi
100°C, néu nhiét do ctia nudc thap thi dd tham thau sé
kém, cac thanh phan dudng chit trong tra khong thé
tan ra nudc duge, vi tra sé rat nhat. Pha tra O Long,
tra Phé nhi va tra Da, bsi vi méi 1an st dung véi s6
lugng nhiéu, ma 14 tra lai rat day, vi vay phai dung
nude s6i 100°C dang béc khoéi. C6 khi dé duy tri va
nang cao do6 4m cua nudc, trude khi pha tra phai dun
qua cac dung cu pha tra, sau khi pha xong bén ngoai
am van uét ddm nudc soi.

4. Thoi gian pha: Tuy theo ting loai tra ma thoi
gian pha cling khac nhau. Déi v6i cac loai tra xanh
méi trude va sau tiét Thanh minh, ngoai nhiét do ctua
nuée 1la 80°C thi thoi gian pha cting khong nén qua
lau, thuong khoang chi ti hai dén ba phut 1a c¢6 thé
udng dude. Do1 véi cac loai tra c6 1a day va gia nhu tra
O long va tra Chuyén thi phai qua thdi gian pha tra
nh4t dinh méi da dé thay huong vi tra.

5. S6'Ian pha tra: Cang phai ndm chic dude s6
1an pha cia moi &m tra. Thong thudng tra qua ba dén
bon 1an ham thi khong con mui vi gi niia. Can ci theo
tinh toan, 1an pha tra dau tién, s6 chat trong tra ngdm
ra khodang 50%, lan tht hai khodng 30%, lan tht ba

120 Thién tra & dn chay



khoang 10%, 1an tht tu hau nhu chi con 1% dén 3%.
Ngoai ra, 14 tra sau nhiéu lan pha thi cac chat c6 hai
trong tra sé c6 nong do cao hon, nhu chat cadimi, crém
gay ung thu, ham lugng chat flo 16n cling gy ung thu,
ham lugng déng, kém trong 14 tra nhiéu ciing cb tac
dung phu dé6i vé6i stic khoé con nguoi, ham lugng axit
oxatich va canxi trong tra nhiéu ciing tich tu trong
co thé tao ra su két tua cé hai cho stic khoé. Théng
thudng khi pha tra bat ké 1a tra xanh, Hong tra, tra O
Long, hay Hoa tra ciing chi pha tit ba dén bon 1an 1a
phu hop, dé tan dung moi thanh phan c6 1¢i trong tra.
Ngudc lai, néu pha tra qua nhiéu lan nudc tra sé nhat
mau, mat chat, tham chi ¢6 hai cho stic khoé.

Tac gia néi tiéng LAm Ngit Pudng rat giodi trong
viéc ubng tra can ct vao kinh nghiém ctia ban than dé
dua ra phuong phap “ba pha”. Ong néi: “Néi mot cach
chinh xac thi tra pha lan thd hai 14 ngon nhat. Lan
pha tht nhat nhu c6 gai méi 16n, nudc tra 1an hai nhu
thiéu nii dang xuin, nudc tra 1an thi ba thi nhu thiéu
phu rdi.” So sanh ngudi dep véi tra 1a cach so sanh day
ch4at tho va lang man, dam tinh hinh tudng, nhung
ciing rat thuc té.

21. Bi quyét ham tra

Dé pha tra thudng chi cAn c6 &m pha tra, tra,
nudc; sau khi ham tra véi nude soi 1a c6 thé uéng dudc.
Nhung lam thé nao dé mau sic, huong vi caa tra duge
ngdm ra ngoai mot cach tot nhat, lam thé nao dé pha
dudc tra ngon, diéu nay khéng phai chuyén don gian.
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Chiing ta phai can ci vao dic tinh cta tra két hop véi
cac meo pha tra khac nhau thi méi ¢6 thé ham duge
mot &m tra ngon.

Cach ham tra xanh

Muén pha tra ngon, yéu ciu cac dung cu pha
tra nhu 4m tra hay bat uéng tra phai sach sé. Thong
thuong st dung cac loai &m (binh) thuy tinh c¢6 do
trong cao, hoac cac binh, bat st. Trong long binh, bat
st phai tring dé c6 thé lam ndi bat mau xanh caa
nudc va la tra.

Chat nudc pha tra phai tot, thong thuong st dung
loai nuéc sach & cac nguoén sudi thién nhién, khong
bi 6 nhiém, ciing c6 thé st dung cac loai nuéc may da
qua xu li. D6 Ph cta nuéc 12 trung tinh hoic hai cé
tinh axit, tuyét déi khong dude st dung nuée cé tinh
kiém dé phong tranh nudc tra den. Nhiét d6 cta nudc
pha tra thich hop nhat 1a khoang 80°C. Pha tra nhu
vay thi nuéc tra sé thanh mat, tuci ngon. Badi vi chat
diép luc trong 14 tra sé bi bién mau vang khi gip nhiét
do qua cao. Pong thdi cac chat cé trong 14 tra khi gap
nhiét d6 cao sé bi oxi héa va bi bién chét, chuyén sang
mau vang; rat nhiéu huong thom trong tra do nudc
qué néng cling bi bay mat, khién nudc tra bi mat mui.

Ti 1é gitia tra va nudc phai phu hop. Ti 1é thong
thuong 14 1/50, 1/60 (nghia 1a mdi gram tra tuong Gng
v6i1 50, 60 ml nuée). Nhu vay thi nude tra khi pha xong
méi da d6 dam da, udng vao cam nhan duge diy du
huong vi.
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Cach thtc pha tra ciing phai rit cdn trong. Yéu
ciu tay cam binh rét nuéc phai theo theo cach “Phuong
hoang tam diém dau” khién nudc néng khi rét chay
tu trén xudng dudi giup cac chat trong tra dé dang
tan ra. Ngoai ra trong qua trinh pha tra nén cho mot
luong nhé nude soi vao trude dé 14 tra ngdm déu, sau
d6 méi cho thém nuéc cach miéng coc khodng 2 dén
3 cm 1a duge. Néu pha tra doi khach, nén dé binh tra
ho#c tach tra da pha xong vao khay, lic khach dén thi
mang ra dat truéec mat khach.

Ciach ham Héng tra

Khi uong Hoéng tra, dung cu pha tra riat quan
trong, dung bo pha ca phé la thich hgp nhat. C6 hai
cach udng Hong tra chu yéu l1a udng tra thuan hodc
tdm udp pha ché phu hgp véi khéu vi caa tiing ngudi.

Cach uéng thuong 1a cho tra vao trong am tra,
sau thém nudc s6i, sau d6 rét ra tach tu ti thudng
thic. Loai Hong tra t6t ¢ thé pha tit 2 dén 3 1an. Déi
v6i loai Hong tra tan nhd chi cé thé pha tit mot dén
hai lan.

Céch pha ché cho hgp khau vi 1a sau khi cho tra
vao trong 4m, r6t thém nuébe soi, sau khi rét tra vao
tach cho thém siia, duong, nuée chanh, mat ong... Tuy
s6 thich ting ngudi dé pha ché. Hong tra st dung
trong cach udng pha ché cho hop khéiu vi nay thuong
14 loai Hong tra dudc tan nhé cho vao trong tui, toc do
thdm th&u rat nhanh, dé dang loai bd ba tra.
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Cach ham hoa tra

Hoa tra 1a su hoa 1an gitia huong hoa va tra. Hoa
tra chu trong huong thom, thich hgp v6i uéng riéng,
khoéng cho thém duong hay cac gia vi khac. Thong
thudng c6 thé dung coc st mau xanh hodc mau tring
c6 ndp day dé lam ndi bat mau sic dic biét ctia nude
tra, lai c6 thé git dudc huong thom cta tra. Mot chiéc
coe c6 dung tich 200 ml c6 thé dung 3 dén 5 gram tra.

Trong qua trinh pha hoa tra, nén dung nudc so61
hoi ngudi mot chut, khoang tit 90 dén 95°C 1a thich
hop, 1an lugt ap dung cach rét nude tit thap lén cao.
Lan dau tién, rét nude thap, c6 thé dé binh nude sat
miéng coc, truc tiép rét 1én 14 tra, khién huong thom
trong 14 tra tU tU ngdm ra. Lan thi hai va thi ba thich
hgp v6i viée rét nube ti trén cao xudéng, nudc néng
c6 thé tit mot d6 cao nhét dinh doi thang vao la tra,
khién 14 tra trong coc bi dao 16n, huong thom ti d6 bay
ra nhiéu hon.

Ngoai ra khi rét nuéc ciing phai chi y, khi pha tra
hoa 1ai va tra hoa Bach Lan, 14n nudc pha tra dau tién
tot nhat 1a nuée méi soi, nhu vay nuée tra méi thom
ngon. Va truéc khi pha tra hoa lai, hoa Bach Lan nén
nhét hét nhiing v6 hoa khé di vi hoa lai khé sau khi
pha xong ¢6 mui héc, hoa Bach Lan thi c6 vi chat.

Khi thudng thtc nhiing loai Hoa tra néi tiéng,
thudng nén dung nhiing loai céc thuy tinh trong suét,
ti 1é gitia tra va nuée 1la 1/50 (nghia 1la mot gram tra

124 Thién tra & dn chay



dung khoang 50 ml nuéc), thich hgp pha ¢ nhiét do
khoang 85°C, thoi gian pha khoang 2 dén 3 phit 1a c6
thé udng dude, s6 14n pha tit hai dén ba 14n.

Ta c6 thé nhin th&y hinh dang cta bup tra trong
coc thuy tinh, dic biét 1a khi pha tra hoa 1ai Mao
Phong c6 thé nhin thay nhiing canh tra trong céc nd
ra, chuyén dong lén xudng rat sinh dong, dep mit.
Sau khi pha tra, mé nip, huong tra téa ra, ngusi uéng
sé dua tach tra lén thudng thiic huong tra truéc khi
uong. Cam giac khi thudéng huong tra 1a mot cam giac
dic biét, tinh than nhu thang hoa, thém sang khoai.

Céch ham tra O Long

DPic diém khi thudng thic tra O long 13 trong
huong thom chié khong trong hinh thtc bén ngoai.
Ngtii huong thom truée, sau d6 méi tiép tuc thudng
tra. Vi vay, nguoi ta rat cha trong viéc pha tra. Tu
lugng tra can dung dén nhiét d6 cua nudc, thoi gian
pha tra, s6 1an, cach roét tra déu c6 nhiing yéu cadu nhat
dinh.

1. Lugng tra can dung:

Khi pha tra O long, lugng tra cAn ding nhiéu hon
khi pha cac loai tra khac. Dung khoang 1/2 binh tra
T sa, khoang 10 gram.

2. Nhiét d6 ctia nudc:

Nguyén liéu lam tra O long 1a 14 tit nhiing canh
ngon cay tra da trudng thanh, vi vay yéu cau vé nhiét
do6 nuéce cling khac véi cac loai bip non mém khéc. Yéu
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cAu nudc soi lap ttc pha tra, nhiét d6 du 100°C. Nhiét
do cao khién céac chit trong tra ngdm ra nhiéu hon,
vi tra dam da, huong thom nhiéu, méi c6 thé thudng
thttc hét huong vi dic trung cta tra O long.

3. Thoi gian va s6 lan pha tra:

Tra O long pha dudc rat nhiéu 14n, théng thudng
sau khi pha khoang 5 dén 6 1an huong thom van con
trong tra. Thoi gian pha tra mau hay lau cén ci vao
lugt pha tra, 1an diu tién pha tra thdi gian ngin,
khoang 2 phit, nhiing 1an tiép theo thoi gian pha tra
kéo dai hon, lam cho tra tuy pha & nhiing 1an khac
nhau, nhung chat lugng gan nhu nhau, tién cho viéc
thudng thiic.

4. Pha tra va rot tra:

Pha tra O long phai ¢6 mot dung cu pha tra
chuyén dung.

Ngusi Quang Dong, Phic Kién chudng st dung
bo tra cu bén mén 1a bép Triéu son, Ngoc thu, Manh
than quan va Nhuge tham 4u. Bép Triéu son chinh
12 bép hoa dién dé dun nude, Ngoc thu la siéu dé dun
nudc, thudng lam bing st méng, det, c6 thé chia duge
20 gram nudc; Manh than quan 1a &m Tt sa, Nhuoc
tham 4u la c6c mau trang nhd, dude ché tao mot cach
tinh xao.

Truéec khi pha tra nén nhung tran cac dung cu
pha tra nhu &m tra, tach tra, khay tra vao nudc néng
dé git cho cac dung cu nay sach sé va ciing dé nang
thém nhiét d0. Sau khi cho tra vao trong 4m xong,
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dd tu ti nuée néng sat thanh &m, sau khi nude via
ngdm qua la tra thi lap tiic d6 nuée di. Viéc nay goi la
“riia tra”, é rta di nhiing bui ban va ch4t ban trén 14
tra, lam tra tinh khiét hon. Sau khi rta tra xong, do
lan nuéc néng thi hai vao, lugng nude gin day miéng
4m la duge, day nap lai. Cach rét nudc 1a ti trén cao
xu6ng thap. Hon nia, trong suét qua trinh pha tra
phai tuéi nudec néng bén ngoai binh tra dé giii nhiét
do bén trong, giti huong thom trong tra mot cach tot
nhAt.

Cach roét tra cing quan trong khong kém viéc
pha tra, cach truyén théng la dung ngén cai, ngén tro
va ngén gitia cAm quai 4m. Khi rét phai rét thap tay
dé tranh huong thom bay mét, theo trinh tu 14n lugt
rét tra vao trong cac chén. Chu y khéng duge rot qua
nhiéu, 1an dau tién chi r6t khodng mot ntia chén, sau
khi rét du cAc chén méi quay lai ti ti rét thém day 4/5
chén, dé huong thom trong mdi chén déu nhu nhau.

Cach ham banh tra

Cho dén nay cach pha tra banh van 1a cach truyén
thong cua nguoi Trung quéc. Trung quéc san xudt tra
banh chu yéu 1a Chuyén tra, rat cting, thém phu gia
vao cang thé, rap. Vi vay khong thé dung nudc soi dé
pha tra dudc, vi cac chit trong tra khéng thé ngdm ra
ngoai. Bt budc phai nghién nhd tra, sau dé cho vao
néi nhom hodc st dun. Trong qua trinh n&u tra phai
luén tay dao, dé cac chét trong tra dudc ngdm ra ngoai
tot hon.
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St dung tra banh dai da s6 1a cac déng bao dan
tdc it ngudi 6 cac vang TAy Tang, Tan Cuong, Noi
Méng. O d6 déu 1a viing cao nguyén, ap suit thap,
nuéc chua dén 100°C da so6i roi. Vi vay néu ding nuée
néng dé pha tra thi cac chat trong tra rat kho tiét ra
hét, phai dung cach ndu tra méi ¢ thé uéng dude. Do
6 cac khu vuc khac nhau, dan toc khac nhau, phong
tuc ciing khac nhau nén cach pha tra banh é méi noi
cting khac nhau.

T théi quen pha tra cua cie dan toc thiéu sé co
thé thay, cach pha tra banh it nhat c6 ba diém khac
nhau so v6i cach pha cac loai tra khac. Mot la trude
khi dung phai nghién nhoé banh tra, hai 1a khong thich
hop véi viée pha thoéng thuong, phai dun méi c6 thé
udng dudgce, ba 1a trong qua trinh dun tra thuong cho
thém gia vi, st dung cach pha ché cho phu hogp véi
khéu vi.

22. Gia tri dinh dudng cua tra

Thong qua qué trinh phén tich tong hgp hién dai
cta cac nha khoa hoc da rat ra két luan 14 trong 14 tra
thong thuong c6 khoang hon 500 hgp chat hoéa hoc.
Trong cac hgp chat héa hoc nay, da phan la nhiing
chat dinh dudng c6 ich cho con ngudi nhu protein, cac
loal vitamin, axit amin, cac loai chat béo, ducng va
cac chat khoang. Nhiing chat trén déu c6 gia tri dinh
dudng rat cao véi stic khoé con ngudsi. Mot s6 cac chat
con c6 tac dung hiéu qua trong viéc lam thudc va bao
vé stic khoé, nhu chat kiém trong tra, caphéin, cac loai
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chat béo, dudng. Gia tri dinh dudng cta tra bao gbm
nhiing méat chinh sau:

1. Tra c6 thé cung cdp rat nhiéu loai vitamin cdn
thiét cho co thé.

Trong 14 tra, ham lugng vitamin rat cao. Vitamin
c6 hai méi truong hoa tan d6 la nudec va chat béo.
Trong d6, cac vitamin tan trong nuéc nhu vitamin C
va vitamin nhém B thi co thé con ngusi hap thu truc
tiép qua viéc udng tra. Vi vay udng tra 1a mot phuong
phap to6t dé bd sung cac vitamin tan trong nudc.
Thudng xuyén udng tra cé thé bd sung cac vitamin ma
co thé can.

Vitamin C tang cuong hé mién dich trong co thé.
Trong 14 tra ham lugng vitamin Crat cao, binh thudng
mdéi mot 100 gram tra xanh c6 khodng 100 dén 150
mg vitamin C. Loai tra Long tinh cao c4p ham lugng
c6 thé 1én téi 350 mg. Ham lugng nay con cao hon so
v6i chanh hay cam, quyt. Hong tra va tra O long vi
phai thong qua qui trinh 1én men nén vitamin C bi
oxi héa, vi vay ham lugng bi giam di, méi gram tra chi
c6 khoang vai chuc mg, dac biét 1a trong Hong tra ham
lugng con thap hon nita. Do d6, tra xanh loai cang cao
cAp thi gia tri dinh dudng cang cao. Méi ngay udng
khoang 10 gram tra xanh cao c4p thi ¢6 thé cung cip
du luong vitamin C can thiét trong ngay.

Nhom vitamin Bbao gom vitamin B,, vitamin B,
vitamin B,, vitamin B,, vitamin B,,. Do cac vitamin
tan trong ch4t béo rat kho tan trong nuée, cach pha
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tra bang nudc s6i khong thé ap dung dugde. Do d6 ngudi
ta méi nghi ra cach “dn tra” dé bé sung phan khuyét
diém d6. Ngudi ta nghién 14 tra rat nhé thanh bt min
cho thém vao cac mén &n hing ngay nhu tra dau phu,
phd tra, banh tra, kem tra... An nhiing loai thuc phdm
tra nhu thé c6 thé hap thu dude nhiing vitamin tan
trong chat béo c6 trong 14 tra, phat huy tét hon tac
dung cua tra.

2. Udng tra c6 thé cung cap protein va axit amin
cén thiét cho co thé.

Ham lugng protein tan trong nudec ma cé thé con
ngudi c¢6 thé hap thu truc ti€p théng qua viéc udng
tra 1a khoang 2%. Mot ham lugng 16n protein khong
tan trong nuéc sé dong lai trén ba tra. Sé lugng cac
loai axit amin c6 trong 14 tra rat cao, bao gbm hon 25
loai, trong dé c6 tit 6 dén 8 loai axit amin ma cd thé
con ngudi can thiét. Ngoai ra, tra con bo sung cac axit
can thiét trong qua trinh phat trién cta tré em. Ham
lugng nhiing chat nay c6 trong 14 tra khong cao nhung
c6 thé bd sung lugng axit amin thiéu hut trong ngay.

3. Udng tra c6 thé bé sung cdc nguyén té khoang
can thiét.

Trong 14 tra c6 luong nguyén t6 va vi lugng rat
16n. Cac nguyén t6 chu yéu bao gbm lan, canxi, kali,
natri, magié, luu huynh... Cac nguyén t6 vi lugng nhu
sdt, mangan, kém, déng, flo, sélen, i6t... Loai tra cé
chia ham lugng kém 16n nhat 1a tra xanh, mdi gram
tra xanh c6 chtia khodng 73 micrégram kém, néu cao
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c6 thé 1én t6i 252 micrégam. Trung binh mdi gram
Hong tra c6 khoang 32 micrégam kém, moi gram ché
khé 12 123 micrégam. Nhiing nguyén to trén c6 tac
dung t6t vé6i chiic ndng sinh 1y ctia con nguoi. Thuong
xuyén uéng tra la cach t6t nhit dé b6 sung cic nguyén
to trén.

23. Udng tra ting cudng siic khoé

Tinh ning ting cucong stc khoé cua tra da duge
ghi chép tu rat 1au doi. T thoi van héa Ngudng Thiéu,
ngudi xua da phat hién cay tra tuoi c6 thé giai doc,
va col tra 12 mot vi thude. C6 Chi Khanh thoi Minh
trong Tra Phé c6 ghi chép ring: “Ubng tra c6 thé giup
con nguoi giai khat, ting cuong tiéu héa, phong bénh,
giam budn nga, lgi tiéu, lam dau 6c minh mén, giam
moi mét, con ngudi khong thé mét ngay khong ¢ tra.”
Nha tho Té Déng Pha c6 cdu tho dai y 1a “con nguoi
dau can phai nhu Nguy D& di tim thuéc tién trudsng
sinh bat lao, chi cAn uéng mdi ngay bay bat tra la
duge”. C6 thé thdy ngudi xua da s6m nhan biét duge
tac dung tot cua tra.

Vaindm gan day, cac nha khoa hoc trong va ngoai
nudc hét stic quan tAm nghién cttu moéi quan hé giiia
tra va stic khoé. Két qua nghién ctiu cho thiy, uéng
tra c6 thé giam mat d6 dich huyét, phong tranh kha
ning hinh thanh chiing nghén mach m4u, giam tinh
trong sudt va tinh dé vd cia cAc mao mach, gidm lugng
cholesterol trong mau, lam tang lugng lipid, protein,
phong chéng cac bénh lién quan dén tim mach.
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Ludng cafein trong tra cé tac dung kich thich than
kinh trung uong, lam tinh téo, sang sudt, ting cudng
nhip tim, 1gi tiéu, thic ddy tudn hoan méau. Ubng tra
gitip tu duy nhanh nhay hon, sang suét hon, 1am tinh
than phan chan. Cafein kich thich cac co khép, gidm
moi ca. Chat cafein trong tra cé tac dung tét trong viéce
hoa tan céac chat béo, ting cuong tiéu héa, gidm béo.
Chat kiém trong ché gitp md rong cac dong mach bi
X0 cting va cac khi quan, gidp cai thién tinh hinh cung
cdp mau cua tim, c¢6 tac dung t6t cho ho hap khi bi co
giat cac khi quan. Thanh phan tannin trong tra cé tac
dung lam se c4c niém mac da day, 1am c6 dong céc té
bao ndm prétein, tc ché kha ning hoat dong ciia ndm
va tri ta. Ngoai ra chit tannin con c6 tac dung trung
hoa cac thic &n c6 tinh kiém, trung hoa cac chat doc
trong rugu, vi vy méi c6 cach néi udng tra cé thé giai
rugu.

Hién nay c6 rat nhiéu hoc gia trong va ngoai nuée
rat coi trong moéi lién hé gitia tra va bénh ung thu. Ho
tién hanh nghién ctiu thi nghiém tinh dot bién trong
cac giail doan khac nhau cua ung thu, tit khi phat hién
ra ung thu va céc giai doan phat trién vé sau. Két qua
cho thay thanh phan trong tra xanh, tra O long, Hoa
tra, Hong tra, va nhiing 14 tra méi hai c6 tac dung tc
ché rat ro rét véi cac tac nhan gay bénh ung thu, ngoai
ra ciing c6 tac dung tic ché véi cac hgp chat héa hop
nhu chit dudc tao thanh do ¢6 dic thudce 14.
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Flo 13 mét trong nhiing nguyén td vi lugng can
thiét cho co thé con ngudi. Thiéu flo anh hudéng dén
xuong va rang, ma tra lai 1a loal nudc udng thién
nhién c6 rat nhiéu flo. Vi vay udng tra c6 kha ning
ngua sau rang.

Chat catechufine trong 14 tra cé tac dung trung
hoa cac nguyén t6 phéng xa va lam giam tac hai cua
cac nguyén té biic xa, ¢6 thé chéng lai 6 nhiém biic xa
cua cac do thi, nén tra dudc goi 1a “dé udng cua thoi
dai nguyén ti7’.

Mic du udng tra cé rat nhiéu diéu tot, nhung tra
cling khong phai 1a chat “c6 tram diéu lgi ma khong
c6 diéu hai nao”. Néu udng qua nhiéu tra sé dan dén
thidu mau. O Ixaren, tra 1a tht nuéc uéng phd bién
cta tré so sinh. Nhiing tré so sinh d6 c6 tilé thiéu mau
do thiéu sat rat cao, tit 26% dén 68%. Nguyén nhan la
do axit Iactic c6 trong 14 ché két hop véi chat sit trong
da day tao thanh mudi sit két tia khong hoa tan, vi
vay cd thé khong thé hap thu duge sit. Anh hudng ctia
viéc thiéu sit dAn dén luong sit du tri trong co thé
dot ngodt gidm, lau dan sé dan dén thidu mau. Vi vay
udng tra cling phai ding phuong phap, néu st dung
khéng phut hgp khong nhiing khéong 6 16i cho cd thé
ma con gay hai.

1. Khi bung déi khéng dugc uéng tra.

Ubng tra khi bung déi sé dan dén viéc tra tic ché
da day tiét dich, tit d6 can trd tiéu héa, tham chi con
dan dén cac hién tuong “say tra” nhu dau dau, chéng
maét, da day kho chiu...
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2. Trudc khi di ngi khéng nén uéng tra.

Truée khi di ngti néu uéng tra dic sé lam than
kinh ph&n chan, dan dén khé ngi, mat ngt hoéc tinh
than moi mét.

3. Khi bi tdo bén khéng nén udng tra.

ChAat tannin trong tra c6 tac dung lam se niém
mac da day hoac lam da day quin quai, tit d6 khién
viéc di vé sinh cang khé khan hon.

4. Khi bi néng trong nguoi khéng dugc udng tra.

Khi bi néng trong ngudi néu udng tra dic, chat
kiém trong tra sé lam nhiét d6 co thé néng lén.

5. Khi dang uéng thuéc TAy khong dugc uéng tra.

Thanh phan tannin trong tra rat dé c6 phan ting
hoéa hoc vé6i cac chéat protéin va hgp chat sit c6 trong
nhiéu loai thuéc Tay, vi vay lam gidm tac dung cua
thudc. Do d6 khong nén dung nuéc tra udng thudc
hodc uéng tra ngay sau khi uéng thudéc.

6. Dau da day khéng nén uéng tra.

Vi chat cafein trong tra sé kich thich da day, khién
da day khé chiu, 1am tang vét loét da day.

7. C6 bénh vé gan khong nén udng tra.

Chat cafein c6 trong tra da s6 déu dudgc loc qua
gan. Khi gan bi bénh thi chiic nang cua gan bi giam
mot phan nhat dinh. Néu udng tra qua dic sé lam gan
bi t6n hai thém.
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8. Tim dap nhanh khong nén uéng tra.

ChAt cafein trong tra sé kich thich tim dap nhanh
hon, khién tim luén 6 trong tinh trang hung phén,
kich dong, khong dude nghi ngai tot.

*kk

Vay lam thé nao dé udng udng tra mét cach khoa
hoc?

Nguyén téc co ban 1a cin ct vao thé chat, do tudi,
tinh chat cong viéc, hoan canh séng ma ap dung udng
cac loai tra khac nhau va cac cach uéng khac nhau.

Trong diéu kién thuc té& nhiing viing nudc chua
thi nén udng tra xanh 1a rat phu hgp. Nhiing viung
nudéc c6 tinh kiém thi nén uéng Hoa tra 1a hgp li nhat,
sau d6 1a Hong tra, sau cung méi 1a tra xanh. Déi véi
nhiing ving ¢6 ngudn nude t6t thi c6 thé uéng bat ki
loai tra nao. Tu dé cho théy, dé c6 thé thudng thiic
tron ven huong vi ctia tra thi nguén nudc 1a rat quan
trong.

T géc @6 thé chat thi d6i véi ngudi trudng thanh
khoé manh, uéng tra xanh, Héng tra déu phu hop;
d61 v6i nguoi gia thi nén uéng Hong tra, c6 thé udng
xen l1an tra xanh ho#c hoa tra. Nhung chd y nudc tra
khéng dugc qua dam déc, vi néu udéng qua nhiéu nude
tra dic sé khién ham lugng nude trong co thé tang lén,
gia tdng ganh nédng cho tim va than, dac biét 1a khi 4n
no xong khéng nén uéng tra dic. Dugc biét, néu udng
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qué nhiéu tra dac sé dan dén hién tugng thiéu vitamin
B,, anh huéng dén su hap thu sét trong co thé.

Twu gbc do cong viée, nhiing nguoi chuyén tham do
dia chat, quan nhan, nhiing ngusi lao dong chan tay,
nhiing ngudi thuong xuyén lam viéc ¢ méi truong cé
btic xa hodc méi truong c6 chat doc hai, bac si, y ta déu
nén udng tra xanh pha dic.

Nhiing ngudi c6 gidc ngu khéng t6t nén thuong
xuyén udng nudc tra lodng, néu c6 triéu chiing thuong
bi tdo bén thi nén uéng Hong tra lodng; nhiing ngudi
méc chiing bénh tuyén tién liét phinh to nén udng
Hoa tra; nhiing ngudi viia lam phau thuat xong nén
udng cac loai tra xanh cao cip vi c6 tac dung lam vét
thuong mau lanh; d61 véi nhiing ngudi tim dap cham,
hodc nhiing nguoi bi bénh nghén déong mach vanh thi
nén uéng nhiéu tra den Van Nam, tra xanh dé lam
tang nhip tim.

Nha y hoc néi tiéng thdi Puong 1a Tran Tang Khi
trong quyén Ban Thao Thap Di cé viét “tra 1a thudc tri
bach bénh”. C6 thé thay ring ¢ nhan rat coi trong tac
dung tich cuc d61 véi stic khde ctia tra. Nghién ciiu cia
cac nha khoa hoc hién dai dén nay da phat hién 61 tac
dung bao vé stic khde cua tra, cé tac dung rat tot trong
phong chéng va chiia tri ho trg cho hon hai muoi loai
bénh. Sau khi tong hop gitta két qua ctia ngudi xua va
khoa hoc hién dai thi tra c6 khoang hon 20 chiic ning
bao vé stic khoé con ngusi nhu sau:
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1. Kich thich tuyén nuéc bot, giai khat, giai néng,
udng tra néng hay tra lanh déu tot.

2. Lam théng duong din nuéc, gidi doc, gia ting
qua trinh trao ddi chit va qua trinh loc thai cac
kim loai ning va cac doc to khac.

3. Lam than kinh minh man, giam mét mdi, kich
thich than kinh trung uong, tidng nhanh qua
trinh dao thai axit lactic.

4. Ubng tra c6 thé phong chéng sau ring, uéng tra
hang ngay hoéc sic miéng bang nudc tra déu co
tac dung tot.

5. Tang cuong kha nang mién dich, c6 tac dung tot
trong viéc hinh thanh protein va kha nang mién
dich.

6. Phong chéng va lam cham qué trinh l4o hoéa, c6
tac dung chong lai hién tugng oxi héa.

7. Co tac dung chong ndm, khang khuén, tc ché su
phat trién cta virus.

8. Lam giam lugng md trong mau, phong chéng
X0 cting dong mach, chéng ngung tu mau va lam
giam cholesterol.

9. Lam gidm huyét ap, tic ché qua trinh 1én men
ciia nguyén to I trong huyét quan.

10. Giam béo, 1am dep, 1am giam lugng ma thia.

11. Giam lugng duong trong mau, phong chéng bénh
dai thao duong, loai tra nhiéu duong c6 tac dung
ha duong huyét.

12. Lam thom miéng, giam mui hoéi miéng, sic miéng
nudc ché hay nhai 14 ché déu c6 tac dung tot.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24

Giup tdng cuong tiéu héa, gidm ngay, lam tiang
dich tiét da day va lam tiéu héa chat béo.

Lam sang mét, c6 kha nang phong chong cac
bénh vé mait.

Lam mat gan, bao vé gan. DAy chinh 14 tic dung
cua catechujine.

Phong chéng cac bénh vé mau, c6 tac dung ctua
polyphenols va vitamin C.

Choéng bénh qua man cam véi su giai phéng cua
histamin.

Chong loét thung, c6 tac dung tiéu héa tc ché su
1én men cua protéin trong da day.

Phong chdng nhiing tac hai cua bic xa, c6 tac
dung t6t trong viéc lam tang luong bach cau
trong mau.

C6 tac dung lam tinh rugu, loi tiéu, dao thai cac
cht con trong co thé.

Giam d6 doc hai cua thudc 14, phan giai chat doc
trong thudc 14.

Diéu hoa da day, ngin ta. Tra cé tac dung tiéu
diét cac vi khuén c6 hai, bao vé cac vi khuén t6t
trong duong rudt.

Chéng su thay d6i dot bién trong bénh ung thu.
DAy chinh 1a tac dung cua flavoids.

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

24. Uéng tra giap tiang tudi tho

Ngay cang c6 nhiéu ngudi biét rang uéng tra cé

thé gidp song 1au hon. O Trung quéc c6 nhiéu thanh
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dia Phat gio, cac chiia chién néi tiéng trén nii déu c6
trong tra. Cac tang ni tu tay hai tra, tu tay ché bién,
udng tra, niém Phat, tu tdm dudng tinh, cac vi cao
tang cao tudi nhiéu vé ké, nghién ctu nguyén nhan
cic vi cao ting song lau thay co lién quan mat thiét
dén viéc cac vi thuong udng tra trong thoi gian dai.

Theo ghi chép ctua Tién Dich thoi Téng trong
quyén Nam B6 Tan Thu, vao thoi Pusng Tuyén Téng,
c6 mét vi ting tén Dong Do, tho 120 tudi. Tuyén Toéng
héi 6ng ta uéng thi thudc trudng sinh gi ma c6 thé tho
lau nhu vay. Pong D6 lién tra 16i minh than phan thap
kém, ti bé dén gic chua biét thudc 1a gi, chi thich udng
tra, dén dau ciing chi doi uéng tra, ngay nhiéu udng
dén hon 100 bat, ngay binh thuong cling khong uéng
it hon boén, ndm muodi bat.

Diéu nay da chting minh 14 uéng tra c6 kha nang
giup soéng lau, truong tho.

Cac tang ni ngoi thién tu hanh déu 14y tra lam
thtic uéng chinh. Ngoai tac dung lam tinh than tinh
tdo con co tac dung lam tang tudi tho, tang sic dé
khang cho co thé. Trong Ciiu Hoa Ki Thédng c6 ghi
chép: “Tra Tién nhan chudng 6 nui Ctiu Hoa, moc noi
c6 nhiéu da voéi, 14 moc giong hinh ban tay, duge hai va
uéng vao thang mudi, cé tac dung cai ldo hoan doéng.
Kim Dia Tang ngoi thién, uéng tra é ngon Kién Tra
tho 99 tudi, thién su Vo Ha trong déng Bach Tué Quan
chép kinh uéng tra tho 126 tudi.”
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Nha quén sy, thi nhan vi dai Chu Dic ciing 1a
mot cao thu Tra dao. Nam 1969 6ng leo 1én Lu Son, da
viét bai tho ca ngoi tra Van Vu Lu son nhu sau:

“Lu son van vu tra,

Vi néng tinh bat lat,
Nhuge dic thuong nién 4m,
Dién nién ich tho phap.”

(Tra trén non cao phu sucng mu,

Vi dugm tinh mat lanh,

Néu uéng thuong xuyén quanh nim,

Chinh 14 phuong phap kéo dai tudi tho.)

Ubng tra thudng xuyén cé thé séng lau hon, diéu
nay khong c6 gi phai tranh cai.

25. Uong tra theo mua

Tac dung cta tra c6 lién quan mat thiét véi su
thay d6i cta thoi tiét, d6i véi méi mua khac nhau nén
udng cac loai tra khac nhau, diéu nay rat cé 1gi cho
stic khoé.

Mua xudn: uéng Hoa tra c6 huong thom dam cé
thé 1am giam b6t khi lanh tich tu trong co thé, thic
d4dy san sinh duong khi trong ngusi.

Mua hé: thich hgp udng tra xanh vi nudc tra xanh
thanh mat, tao cho con ngudi cam gidc mat mé. Ham
luong axit amin trong tra dic cé tic dung giai nhiét,
lam mat.

Mua thu: thich hgp uéng cac loai tra den. Tinh
chat cua loai tra nay & gifia tra xanh va Hoéng tra,
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khong néng khong lanh, vita ¢ thé lam giam nhiét
thita, lai vita c6 thé phuc héi duong khi.

Mua doéng: st dung Hong tra 1a thich hop nhat.
Bdi vi mua dong thoi tiét lanh. So véi cac loai tra khac,
mau do cua nude tra va la tra lam cho con ngudi c6
cam giac &m ap, Hoéng tra lai thich hgp thém duong
thém siia c¢6 tac dung sinh nhiét lam 4m co thé. Pong
thoi trong Hong tra c6 ham lugng protein va dudng rat
cao c6 thé giup tiéu hoa, giam ngiy.

26. Nhirng nguoi khéong nén uéng tra

Tu géc do dudng sinh, udng tra maic du cé6 kha
ning phong chéng va tri mot s6 bénh, nhung tra ciing
khong phai 1a loai thude ¢6 thé chiia duge bach bénh,
ciing khong phai 1a ai cting thich hop uéng tra. Dic
biét 14 d61 v6i nhiing ngudi bi mot s6 bénh nhat dinh,
tra khong nhiing khong ¢6 tac dung trg gitp chiia
bénh, ma con c¢6 thé 1am bénh tram trong hon. Nhiing
nguoi sau day khéng nén uéng tra:

1. Nhiing ngudi than kinh suy nhudc, mat ngu,
tang cuong chiic ning tuyén giap hodc két hach
khéng nén uéng tra, vi trong tra c6 chat cafein
lam kich thich than kinh, khién ti 1é trao déi
cd ban ting lén, rat dé bi kich dong, chat lugng
gidc ngu ciing kém, néu uéng thém tra khac nao
“thém dau vao Iia”.

2. Nhiing ngudi méc bénh cao huyét ap, bénh xo
ctiing vanh mach tim, bénh than cting khong nén
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udng tra. Boi vi chat cafein trong tra khién huyét
ap tang cao, nhip tim nhanh hon;néu uéng qua
nhiéu tra dic sé xuit hién tuong réi loan nhip
tim, dai dat, 1am cudng d6 lam viéc ctia tim, than
tang lén, diéu nay rat khong cé lgi cho stic khoé.

3. Nhiing ngudi méc bénh da day loét rudt cling
khéng nén uéng tra vi chat cafein trong tra sé
kich thich ruét tiét dich, diéu nay khoéng tét cho
viéc mau lanh vét loét.

4. Tré em khong nén udng tra dam vi ham lugng
phenol trong tra qua cao sé& dan dén thiéu mau
do thiéu sit.

5. Phu nii c6 thai khéng nén udng tra, vi chat cafein
trong tra tac dung truc tiép 1én cd thé, ting ganh
ning cua tim, than, dé dan dén hién tugng thai
nhi bi ngd doc.

27. Tra theo phong cach hién dai

Nhiing nidm gan day, moi ngudi ngay cang quan
tam dén tinh ning ting cuong stic khoe cua tra. Phong
trao uéng tra tré nén thinh hanh khap thé gidi, va
ciing ¢6 nhiéu kiéu udng tra dac biét ra doi.

Tra hoa co tu nhién
Ubng tra hoa cd, ngoai cam giac c6 vi thanh nha,
mat mé, ngudi ta con coi tra hoa cé 14 mot loai thude
dé bao vé va duy tri stic khde. Ngudn géc caa tra hoa
c6 chu yéu tu thién nhién, nhung ciing c6 nhiing loai
do con ngudi chim séc mot cach dac biét. Trong qua

142 Thién tra & dn chay



trinh san xuat ché bién tra hoa cé khong thém bat ci
chat phu gia, huong liéu nhan tao hay phAm mau nao,
vi vay san phdm hoan toan 1a tu nhién. Ban sé tan
hudng dugc su tha vi 4y khi pha tra.

Piém dic sdc chinh cta tra hoa ¢ 1a huong vi
tu nhién thuan khiét. Trong méi trudng ngay cang 6
nhiém, moi ngudi déu mong uéc trd vé véi tu nhién,
tra hoa co6 thién nhién than ki tré thanh mot lya chon
rat thich hgp.

Pa dang héa tra hoa qua

Thém hoa qua tuci vao Héng tra, huong vi tuoi
mat khong ngan, gia tré déu thich. Day 1a thiic udng
thom ngon ting b dudng. Piém h&p din con ngudi
cua tra hoa qua 4 chd vi da dang va cdm giadc mat mé
trong miéng, hon niia da sd cac loai hoa qua déu c6 thé
lam tra hoa qua duge. An hoa qua thudng xuyén cé thé
lam da dé hdng hao, téc tron mugt. An hoa qua don
thuan ho#c ép hoa qua thanh nudc, 1am thanh tra hoa
qud, tham chi cho hoa qua vao thic &n déu 1a nhiing
cach 14y chat dinh dudng ti hoa qua. Néu khong thich
an hoa qua, hay thi mot 1an 1am tra hoa qua. Hoa qua
cdt nhé cho thém tra va nudc so6i 1a c6 thé uéng dudgc,
rat dé dang ma lai rat tha vi. Duéi day giéi thiéu mot
s6 cach 1am tra hoa qua dang thinh hanh hién nay.

1. Trahoa qua tuci ngon
Sau khi dung nudc néng pha tra hoa qua, cho
thém lugng mat ong hay duong vita phai, day l1a cach
udng tra néng; sau khi pha xong cho thém da, day la
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cach uéng lanh. Ngoai ra néu c6 nhiéu thoi gian c6 thé
cho tra pha xong vao ti lanh, sau dé6 méi udng. Day 1a
cach uéng tra hoa qua tuoi co ban nhat.

2. Tra hoa qua tuci Pudding

Sau khi pha tra hoa qua thanh d6 uong lanh, d6
udng sé ngon hon néu cho thém mot chit hoa qua. Cé
thé cit hoa qua thanh nhiing lat méng, xit hat luu,
chu yé&u can ci vao loai hoa qua ma chon cach cit cho
phtt hgp, vi du nhu tra hoa qua vi ddu xanh c6 thé cho
thém hoa qua c6 vi chua nhu qua kiwi hoéc cho thém
lat cam ngot.

3. Phong vi tra hoa qua tuoci
Sau khi pha xong tra hoa qua tuoci cho thém mo,
khudy mot chut, doi khoang trén duéi ba phut, ching
ta lién c6 mot coc tra mit hoa qua tuoci. Tra hoa qua
tuoi uéng lanh hay uéng néng déu dudge, mit thi cé
thé 14y qua sung, quyt khé, tiy vao khéu vi caa ting
nguoi, chiic nang chu yéu 1a thém mui vi.

4. Tra hoa qua tudi va nudc ép trai cay

Sau khi pha xong tra hoa qua cho thém moét thia
nudc tdo ép hodc hoa qua khac, sau khi khudy déu
c6 thé udng ngay, uoéng lanh hay néng déu phu hop.
Diéu can chu ¥ 1a khi cho thém hoa qua dam thi cho
b6t duong hoéc mat ong hoic khong can phai thém
vao niia. Thong thuong nhiing loai hoa qua ¢ mién
nhiét déi nhu 1, chuéi déu la nhiing thic udng cé vi
rat ngon. Cho nhiéu loai hoa qua vao tra hoa qua cang
lam tra c6 huong vi doc d4o, hap dan ngudi udng.
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Tra vi hoa qua

Tra vi hoa qud noéng nan khé quén. Chung loai
cua tra vi hoa qua rat phong phu, huong vi cting rat
da dang. Piém khéac biét cta tra vi hoa qua so véi cac
loai tra nhu tra hoa co, tra hoa qua tudi 6 chd qua
trinh ché bién khac nhau. Tra vi hoa qua chi cho thém
huong hoa, qua vao trong tra chi khéng cho hoa qua
vao nhu cac loai tra ké trén. Rt nhiéu tra vi hoa qua
trong qua trinh ché bién cho thém huong liéu vi vay
huong vi cta tra dam hon rat nhiéu 1an so véi tra hoa
c6 tu nhién hay tra hoa qua tudi, day chinh 1a stic hap
din cua tra vi hoa qua.

28. Tra thién

Tra thién 1a loai d6 udng chiia bénh da xuét hién
t xa xua. Ngay nay tra duge su dung nhu mét vi
thudc ho trg.

Chung loai cua tra thién rat phong phd, vi du nhu
loai bao vé stic khoé kéo dai tudi tho nhu tra xanh mat
ong, Hong tra siia, Hong tra dau tuong, Hong tra tao.

Loai chong ung thu, btic xa gom: tra xanh toi, tra
xanh thit vién, Hong tra kiwi, tra xanh Y Di...

Tra gitp b6 ty, trg gitp tiéu héa gdm tra xanh hat
sen, Hong tra gao nép, Hoéng tra vai, tra xanh chuéi...

Phong bénh tim mach va bénh vé mau c6 tra xanh
hong khd, tra xanh son tra.
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Giam ho tiéu dom cé tra xanh Ti Ba, tra xanh
xoai, tra xanh bac ha.

C6 thé pha tra cung véi vai lat sam Tay duong.
Tan dung tinh ning bé 4m hu, vi ngot ding mat cla
sam Tay duong diéu chinh vi tra, c6 tac dung tét véi
phdi, da day, tang Am khi, thanh hu hda, giai nhiét.

C6 thé pha tra cung véi qua ki ti. Usng tra ki ti
khong nhiing ¢6 tac dung v6i nhiing bénh do than, gan
am suy gay ra nhu dau dau chéng mét, gidm thi luc,
dau méi lung, di tinh... ma con cé tac dung hd trg trong
viéc diéu tri cac bénh cao huyét 4p, md trong mau, xo
ciing dong mach, dai thao dudng...

Pha tra ciing bac ha: trong 14 bac ha c6 rat nhiéu
tinh dau bac ha, dung bac ha pha cung véi tra khong
khéng nhiing tao cam gidc mat mé ma con c6 tac dung
trit phong, thanh nhiét 1oi tiéu.

Pha tra cung voé quyt: khi pha tra cting vo quyt c6
thé giai nhiét, tiéu dom, khang khuén, tiéu viém, rat
¢6 1¢i cho nhiing ngudi ho c6 dom.

Ngoai ra con cin ct vao tinh hinh khac nhau cua
moi ngudi ma st dung cac nguyén liéu khac nhau cho
phu hgp véi ban than nhu pha tra véi cac loai tio, son
tra, chanh... déu c6 tac dung rat tot cho stc khde.

29. M6n ngon tu tra

Ngay tit thoi Pudng hoc gia vé thuéc Manh Tay
trong Thuc liéu ban thao da tung ghi chép rang: “Dun
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tra ldy nudc ndu chao rat tét” Hoang Van Céo thoi
Thanh trong Chic phé va Tao DPinh Luyén trong Léo
lao hang ngén déu cé ghi chép vé chio tra. Diéu nay
cho th4y ngudsi Trung quéc xua da dung tra lam thtc
an t rat sém va da nhan biét 1 chao tra rat c6 1gi cho
stic khoé, gitp ting thém su hiing thud trong &n udng,
nang cao thé chat.

Khai niém vé tra thuc c6 nghia réong la tén goi
chung cho t&t ca cac mén banh diém taAm c6 tra bén
trong. Trong Pai kim quéc chi - hén nhan cé ghi chép
nhu sau: “Nha trai cing ho hang dén nha gai nap
tién cheo, moi ngudi md tiéc, mdi ngudi &n mot dia
banh mat goi 1a tra thuc.” Vi vay, trong quan niém cua
nguoi Trung qudc, tra thucla mot danh xung; nhung
trong gidi tra hoc, tra thuc lai la cac mén an lam tu tra
nhu thic an, cdm chéo...

Trong Phat gido Trung quéc, tra thuc chu yéu chi
chung cho cac mén my va hoa qua thanh dam.

Ngay nay c6 thé tim duge nhiéu ghi chép hay vé
tra thuc trong Thién IAm tiéu ca cia Nhat Ban. Trong
sach giéi thiéu vé héi tra thoi Pudng ngudn goc Trung
quéc nhu sau: “Mang 1én céc loai canh nhu banh bao
pha lé (am tit bot sdn day), canh rudt lia (d6 chay gia
lam ruot lia), canh thuy tinh d6, canh ba ba (d6 chay
nau gia ba ba), canh gan lon (d6 chay gia lam gan lon)
canh Phé mi, canh thon kim (dude dit tén theo mau
sic) canh bach ngu (mau tring, giéng ca trang), canh
xuong; cic loai banh nhu banh siia (banh lam ti tiéu
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mach, hinh dang giéng cai vi), banh tra viing, man
thau, banh cudn, banh néng...; cac loai my nhu my
14 liéu, my mén thin, my tuong bi, my kinh déi, my
chay, my 14 he, my lanh... T4t ca déu lam cho thuc
khach tdm tic. Ti€p d6 mang lén khay dung hoa qua
¢6 nhan, vai, tdo, hanh nhan, hat dé, quyt On Chau...”

Cho tra vao cac mén an sé lam cho mén an cé
huong thom nhe nhang tuci mat. Tra thuong dude
cho vao cac moén nhu chéao tra, my tra (trong my cho
thém tra), banh tra, com rang 14 tra, banh chéo chay
huong tra... Nhing moén an nay khong nhiing c6 mau
tu nhién cta tra ma con cé6 huong vi tra thom mat,
kich thich vi giac, dude nhiéu ngudi ua thich.

Tra thuc c6 thé phan m4y loai sau:

Diém tdm lam tu tra: Chi cac thic &n nhe dudc
lam ti tra cht yéu bao gdbm cac loai keo, miit, cAic mén
x20. Pidc diém cht yéu 1a ¢6 da vi ngot mén, chua; c6
mui thom, vi tuci ngon. Vi 1a mén diém tAm nén lugng
thic an lam ra c6 s6 lugng it, kich ¢ nhd, c6 thé ngam
lau trong miéng, c6 thé nhai lau. Phan 16n nhiing d6
diém tam nay la mén an ngon, kich thich hé théng
tiéu hoa.

Mbén ngon lam tir tra: Chi cac mén &n c6 dic diém
khéng gidng véi cac thic dn thong thuong: thanh dam,
¢6 huong thom, mui vi, c6 thé ngam lau trong miéng,
lai khéng tanh, khong ngdy, cam giac trong miéng
gion ho#c non mém, mau sic bat mat, trong thiic &n
khéng c6 nuée, mui vi hap dan. Bén canh dé rat chud
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trong viéc ding nguyén liéu, ché bién cdn than, so
luong ciing khong nhiéu.

Chao tra: chi cac loai thiic an nhe, céc thic diém
tam ti tra. Tra diém 14 mot loai thic &n tinh ché dude
dung véi mot lugng nho tra. Cac moén an duge trinh
bay rat bit méit, khau vi da dang, hinh dang nhd, sé
lugng it, ching loai phong phi... D6 1a nhiing déc diém
chtl yéu ctia cac mén &n nay. Vao thoi Duong Téng, cac
thiic an ti tra dudge cac chiia lam cé s6 lugng rat phong
pht, phong vi déc biét, coi uéng tra lam diém tam. Cac
loai tra diém trong cac tiéc tra rat phong phu. Trong
st sach ghi lai cac loai tra diém bao gdm nhiing loai
cht yéu sau:

Banh chung: cach lam tuong tu nhu hién nay,
Huyén tong c6 cau tho “Ti thoi hoa tinh xdo, clu td
chung tranh tan.”

Man thau: banh man thau cia ngiy xua nay
chinh 1a banh chéo chay, c6 thé ludc hoac hap, huong
vi tham ngon.

Céc loai banh: ¢6 vo mong, bén trong c¢6 nhan rau,
ran lén, bén ngoai gion, bén trong mém.

Banh lam ti bot mi chung loai rat da dang.

Hap tric: dé trong mot &m d&t nhd, sau d6 cung
hap véi com.

Ho thuc: banh Hé.

Qua ca chua: Thoi Duong, ca chua 1a mot loai qua
quy, ngudi doi Pudng cho ring ca chua ngon ma lai
dep tugng trung cho su may méan, song lau.
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Cac loai thiic uéng tur tra: 1a d6 uéng lam tit tra c6
huong thom, hgp khéau vi. Thich hgp nh4t 1a diung ldc
an sang, gitia cac biia &n, nhiing lic thanh thoi nhan
roi.

Cach ché bién mot vai mén banh c6 tra:

Banh gao nép tra xanh
Nguyén liéu: bot gao nép 600 gram, bot tra xanh
60 gram, bot loc 40 gram, dau salat 40 gram, nhan
dau do6 300 gram, bot dira 250 gram, duong 110 gram.
Cach lam:

1. Cho duodng vao bot dua tron déu.

2. Cho 220 gram nudc pha b0t tra xanh, pha xong
cho thém bot gao nép, bot loc, dau salat, khuay
thanh bot, sau d6 nan thanh hinh dai, chia nho
thanh 20 miéng nho, hoi det mot chit, cho thém
nhin dau do6 nén thanh hinh tron nho.

3. Sau khi hap khoang 30 phut, phét nuéc dia
dudng bén ngoai vé banh, xép ra dia la c6 thé
an dugc.

Banh tra Bich la hat diéu
Thanh phan cht yéu bao gém hat diéu va tra, vi
thom gion cua hat diéu quyén 1an huong thom cua tra.
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Nguyén liéu: tra Bich la xuan 3 gram, hat diéu
150 gram, dau phong 500 ml.
Cach lam:

1. Cho tra Bich la xuan va mudi an vao bat, cho
thém 100 ml nuéc s61 khoang 80°C, sau khoang
5 phut d6 qua mot mang loc dé tach riéng phan
nudc tra va ba tra.

2. Trong nuéc tra, cho thém hat diéu vao ngam,
ct sau 15 phut lai ddo mét 1an, dé cho hat diéu
ngdm huong tra.

3. Cho dau phong vao ndi, thém hat diéu, ran &
ngon ltia trung binh, déng thoi lat lién tuc, dén
khi nao hoi vang thi mic ra. Cho tiép phan ba
tra vao noéi dau via ran.

4. Tron déu hat diéu vao ba tra viia ran roi bay lén
dia.
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PHAN II
AN CHAY

ot 1an, Ngudng Son hoi thién su Linh

@ Huu: “Thua thay, sau khi thay tram

tudi, néu c6 ngudi khac hoéi vé dao phap caa thay thi

con nén tra 16i thé nao?” Linh Hyu lién dap: “Mot bat
chao, mot bat com.”

Dao phap cua thién su Linh Huu chi 1a “mdt bat
chao, mot bat com” (nhat chuc, nhat phan), tudng
chirng rat binh thudng don gian, song dé hiéu dudc
nghia sau xa ctia cau néi nay that khéng phai dé dang.

Sau dAy, chung ta bit dau tim hiéu tu tudng triét
hoc Phat giao thong qua nhiing nét van héa an chay
v6i tiéu diém 1a tinh than cau “Nhat chiic, nhat phan”
ctua thién su Linh Huu.

1. Quan niém vé an chay

DtcPhat khi vita lap gido tai An Do khéng cam
an cac loai thit ca. Trong kinh Dai Bat Niét-ban dugc
thuyét giang truéc khi diic Phat nhap Niét-ban cé6 dé
cap dén diéu nay. Thud ban so, dtic Phat chi huéng
diAn moi ngudi tu tap 1a chinh, chua hé c6 quy dinh
vé viéc &n uéng. Hon niia, ting ching thoi Ay con giti
nép sinh hoat thudng nhat 1a khat thuc méi ngay,
nén khéng c6 quyén lua chon thiic &n do thi cht cing
duong.
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Tuy nhién, khi viéc tu tap dan dan di vao né nép,
long tin cling da dudc ting trudng ding miic, dic Phat
da bat dau van dung cac gido phap tit bi do chinh ngai
truyén day dé khuyén khich sy han ché giét hai sinh
mang va cudi cung di dén cham dat hoan toan, chi st
dung nhting thic an ¢6 dugce ti thuc vat. Khai niém an
chay cua dao Phat ra doi tu do.

Toan bd tién trinh nay ciing dude phan anh day
du trong kinh Dai Bat Niét-ban nhu sau:

“Thién nam tit! Tir nay vé sau ta chdng cho phép
cac dé ta Thanh van an thit. Khi tho ¢ nguoi
dan-viét mén thit hién ciing, nén tudng mén 4n
4y nhu thit con minh.”

Bo6 Tat Ca-diép bach Phat: “Thé Tén! Tai sao
Nhu Lai khong cho phép an thit?”

“Thién nam ti! Ké 4n thit lam dit mat hat giéng
dai tu.”

Ca-diép lai bach riang: “Tai sao lic truéec Nhu
Lai cho phép ty-kheo an ba loai tinh nhuc?”
“Ca-diép! Ba loai tinh nhuc 4y la tuy theo su viéc
ma han ché dan dan.”

Bo Tat Ca-diép lai bach Phat: “Thé Tén! Do nhan
duyén gi ma tir muoi loai thit bat tinh cho dén

'Ba loai thit trong sach: 1. Thit cia con vat ma mat ngudi an chéng nhin
thay no bi giét. 2. Thit clia con vat ma tai ngudi an chéng nghe biét n6
bi giét. 3. Thit clia con vat ma ngudi an hoan toan khong biét la da bi
giét dé€ cho minh an.
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chin loai tinh nhuc, Phat déu khéng cho phép
dung niia?”

Phat day Ca-diép rang: “Do6 ciing Ia nhan noi su
viéc ma ta dan dan han ché. Nén biét rang do la
y nghia vi sao nay ta cAm hdn viéc 4n thit.”

Tuong tu nhu vay, khi Phat giao mé6i du nhap vao
Trung quéc cling khong dit ning van dé an chay. Diéu
nay nhim giip Phat giao dé tiép can hon véi quang
dai quan ching von chua dugde thAm nhuin gido phap
ti bi, va ciing tao diéu kién sinh hoat dé dang hon cho
gi6i tang si trong budi ban dau.

Nhung bén canh d6 thi tu tuéng chu dao ciia Phat
gido van 1a tu bi, khong giét hai. Hon niia, khai niém
ti bi khi bit dau truyén ba ¢ Trung quéc ciing dude
nhan hiéu 14 c6 phan tuong déng véi quan diém tur
hiéu ctia Nho gido va Dao gido nén dé dang dude quan
ching dén nhan. Mot s6 ting nhan nhu An Dao, Hué
Vién coi &n chay 14 mét biéu hién ctia céng hanh tu tap
nén lua chon an chay.

'Chin loai tinh nhuc: Bao gdm céc loai thit: 1. Thit clia con vat ma mat
chéng nhin thay bi giét. 2. Thit clia con vat ma tai chang nghe biét khi
bi giét. 3. Thit clia con vat ma hoan toan khong biét |a giét dé cho minh
an. 4. Thit clia con vat ma chdng phai ngudi ta giét dé dai minh. 5. Thit
clia con vat chét t nhién, khong bj giét hai. 6. Thit cGia con vat do cac
16i chim dif hai chét dé an con thiia. 7. Thit kho. 8. Thit bat ngd gip
phai, khong c8 y tim dn. 9. Thit clia con vat da bi giét tr trudc.

2Kinh Dai Bat Niét-ban, Tap 1, quyén 4, phdm Tanh Nhu Lai, phan 1, ban
Viet dich clia Boan Trung Con va Nguyén Minh Tién, NXB Ton gido,
trang 357-358.
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Mat khéc, trong qua trinh phat trién dan dan
gidi tang si Phat gido Trung quéc khong con thich hop
cudc song khat thuc, vi vay viéc an chay trong céc tu
vién khong con chiu anh hudng ctia thé tuc.

Cac ting nhan truyén dao Phat cua thoi Han
khong con cAm bat khat thuc niia, do su phat trién
trén tinh hinh thuc té& va s6 lugng cac ting ni ngay
mot ting thém. Chua chién moc 1én ngay cang nhiéu,
dau dau cung thay xiy chua dung thap, viéc di khat
thuc méi ngay ctia mot s6 déong ting ni nhu thé qua
thuc khong con thich hgp niia.

Truée tinh hinh nay, tit thi Nam Béc triéu, cac
vuong that quy toc suing mo dao Phat da dung hinh
thiic ban cip d4t dé tao ngudn thu nhap cho nha chua,
gitip ho khong phai phu thudc vao su ciing dudng truc
tiép cta tin thi nia. Vi vay, tang ni ciing lap ra cac té
chtic san xuit, tu cung tu cidp. DAy chinh 1a sy hinh
thanh truyén thong dic sic “Trong ca viéc nong lan
viéc thién” cua cac chua 6 Trung qudc.

Dén thoi Puong, thién su Ma Té da lap ra tung
lam, thién su Bach Trugng lap ra thanh quy, hinh
thanh khuén mau chuin muc cho sinh hoat thudng
nhat ctia chon tung lam. Cac tang nhan bit dau cudc
séng nong thién tu canh tu thuc “ban ngay lam nong,
ban dém ngoi thién”. Thién su Bach Trudng 1a mot
dién hinh vé quan diém “mét ngay khéng lam, mot
ngay khong 4n”, sau nay trd thanh khuén mau cho cac
tang nhan noi theo.
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Doi sau, cac tang nhan ciing dan hinh thanh quan
niém tu hanh trong lao déng. Sau nay, kinh dién Phat
gido Pai thira 14y tu tudng Bo Tat tit bi 1am cd sd chi
rd, khong dugc &n bat ci mot loai dong vat nao, boi
vi an thit 1a sat sinh. T 1f luan cta thuyét luan héi,
nhan qua néu rd nhiing sai 1am khi an thit. Ching
sinh trdi ldn trong sinh t vo s6 kiép, ludn chuyén
khéng ngting; truée day déu tiing 1a bé me, anh chi em
ho hang cua ta, ban bé than thudc cua ta, lam sao c6
thé nhan tam 14y thit cta ho &n. Li luan tu tudng vé
an chay dudc hinh thanh trén co sé hé théng 1y thuyét
nay.

Thoi Nam Béc triéu, Vua Luong Vit D& 1a mot tin
d6 Phat gido rat thanh tam, 6ng da tich cuc van dong
va thic ddy viéc an chay cla tang ni.

Can cti vao Cin nghia Dai thira Luong Vi Dé da
viét, ta thay 6ng nhan manh rat nhiéu lan tinh chat
cAn thiét va tAm quan trong cla viéc cdm #n thit. Ong
chi rd: “Chung sinh khong thé sat sinh. Pham 1a mét
ching sinh, bén trong c6 dén tam van sinh mang, ...vi
vay néu giét mot sinh mang 1a giét dén tam van sinh
mang.” Ong cho ring, an thit tdc 12 sat sinh, 1a vi
pham gidi luat khong sat sinh. D61 véi cac ting nhan
an thit uéng rugu phai nghiém khéc tring phat, béi
vi: “Duy t6i ldo cuu gia, t61 da moén do gia, nhi ching
nhan t6i ¥ tién van, tri nhat vo hanh tiéu ting, bat tic
cai cach vat tAm; tri nhu thi nhat dai ting, tuc di kinh
dong thi thinh.” Ong nh&n manh, chi viéc xt li nghiém
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cac dai hoa thugng an thit uéng rugu thi méi c6 hiéu
qua trong viéc cAm rugu thit.

Dé khién viéc an chay trd thanh mét giéi luat
trong Phat gia, Luong Vi1 D& vao nam Thién giam
thi muoi (511) da tap hop céac ting ni 6 kinh d6, cé
1.448 ngudi, moi phap su doc Poan titu nhuc vin va
thé truéc Phat sé khong an thit, uéng rugu; sau d6 ban
hanh Poan tiiu nhuc van dé cAm tit ca ting ni trong
thién ha khong dudc an thit uéng rucu.

Do Luong Vit D& dé xuéng viéc &n chay va diéu
dong chinh quyén vao viéc thic ddy viéc &n chay tit
Giang Nam dén Giang Béc, nén sau d6 cic chua chién
trén toan Trung qudc dan dan déu chiu dnh hudng. Tu
dé, viéc an chay da tré thanh truyén théng trong Phat
giao. Nguoi xuat gia chinh thtic khéng nhic dén “tam
tinh nhuc”, sinh hoat Phat gido c6 rat nhiéu thay déi.
Hon niia, Phat gido Trung quéc con thi hanh mot cach
nghiém khéc ché d6 an chay.

Ngoai ra, do chiu anh huéng ctia cudc van dong
an chay ma Luong Vit D& dé xuéng, rat nhiéu tin do
tu tai gia cling tu nguyén khong #n thit cd ma chi 4n
nhiing thiic 4n chay tinh. Nhu trong Thiic Thuy Ki
Vin c¢6 ghi chép, Li Tu Nguyén thoi Duong “khdng dn
thit uéng rugu, thanh tinh 4n chay lau ngay, nhiing
nguoi khac ciing c6 gdng dn chay’.

C6 nhiing ngudi vao ngay ming mot va ngay ram
an chay, nhung cting ¢6 nhiing ngudi gia, binh thucng
cling ¢6 s6 thich an chay. Théi quen an chay khién co
thé ho khdée manh hon, séng tho hon.
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Do cac tiang nhan an chay quanh nam, vi vay 6 cac
chua chién da ché bién ra rat nhiéu mén chay ngon
lanh b6 dudng. Su hinh thanh cdc mén &n chay ciing
anh hudéng nhat dinh dén théi quen an uéng trong dan
gian.

Phong trao an chay 6 Trung quéc thinh hanh rat
lau doi 6 cac dia phuong, cac loai thiic 4n chay phong
phi da dang, ngon miéng la mat lam ti cac loai dau
da lam phong phi thém thanh phan thuc phdm ctaa
nhan dan Trung quéc. Ngoai ra, thoi ¢6 Trung qudc
thudng dung trau dé lgn lam vat té t6 tién, nhung sau
khi Luong Vit D& dé xuéng an chay, tap tuc nay da
thay d6i bang cach lam ba loai déng vat bing bot gao
va dung hoa qua dé cung t6 tién. Pay ciing 14 mot anh
hudng ctia Phat gido dé1 v6i phong tuc cia nhan dan.

2. Nhitng thay déi vé thanh phan thic an

Thiic 4n 1a thuée

Trong giéi luat Phat gido, goi chung thudc va thic
an la thudc, c6 nghia 1a t4t ca moi loai thic &n déu
14 thudc. Tai sao trong Phat gido lai c6 quan niém vé
thiic 4n khac v6i moi ngudi nhu vay? Bdi vi trong cach
nhin cua Phat gido, tat ca cac chting bénh khé chiu
nhu dau dau, phong han, ho, hit hoi, bung truéng...
déu dudc goi 1a bénh, nhiing gi chiia khdi dudc céc
bénh nay goi la thuée. Cling nhu thé, khi bung d6i thi
rat khoé chiu, rét dau dén, ciing c6 thé goi 14 mot bénh,
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14 bénh d61, bénh nay chi c6 cach chiia tri duy nhat 1a
an uéng, vi vay cling goi thiic 4n 1a thudc. Ngoai ra, an
udng ciing 1a mot trong nam nhu cau ctia con nguoi.
Vi vay trong cic ban néng cua ching sinh, c6 mot nhu
cAu rat 16n va cap thiét véi an uong.

Manh tt c6 viét: “An 14 nhu cdu, 1a thudc tinh
[cla con ngudi] vay.” An udng trong li luan thi tu cac
nhu ciu ctia cac nha tam 1i hoc My néi tiéng duge xép
vao vi tri ddu tién trong trong cac biéu hién ctia nhu
cau sinh li. Vi vay, d6i véi viéc &n uéng moi ngudi tu
dong nay sinh nhiing ham muén la diéu duong nhién.
Trong gi6i luat goi thiic &n 14 thudc, dé yéu ciu cac tin
do coi thtic an 14 mot loai thude, nhu vay méi han ché
duge nhitng ham thich thai qua trong an udng.

Trong gi6i luat chia bénh cta ching sinh ra lam
hai loai: Mot loai goi 1a “c6 bénh” do d6i khat gay ra,
mot loai do ti dai khong can bang goi 1a “tdn bénh’.
DEé tri cac bénh khac nhau nay, ngusi ta ding bon loai
thuéc sau: thoi duge, phi thoi duge, that nhat duoc, va
tan hinh tho dugc. Thoi duge, phi thoi duge, that nhat
duoc 1a cac loai thiic 4n dudc st dung theo quy dinh,
con tan hinh tho duge chinh 1a céc loai thuéc chi dung
dé tri bénh, khéng phai thic an.

Théi duge va phi théi duge
Thoi duogc tiic thoi gian duge “uéng thudc’, nghia
1a st dung thtc an; phi thoi dugc ttc thoi gian khong
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duge “uéng thuéc’. Thoi dude va phi thoi dude duge
phan dinh bdi thoi gian. Theo giéi luat quy dinh: méi
ngay ti rang sang (ldc mat troi 1én, gidi luat 18y miic
chuén 14 budc ra ngoai phong c6 thé thay rd van tay)
dén lic trua khi ding béng. Trong thoi gian nay cho
phép &n, thiic an duge dn goi 1a “thoi dugc”.

Thoi duge bao gom hai nhém 16n 12 thtic a4n chinh
va thtc an phu. Thiic an chinh thudng 1a mi, com,
com kho, banh, banh mach dau... My la mot loai luong
thuc kho duge 1am ti bot gao, lia my nghién nhé rang
chin. Com, com kho, banh déu 1a cac loai luong thuc
thuong dung. Banh mach dau duge lam ti bot gao va
dau. Cac loai thiic &n phu bao gbm ré cdy, ngon cay, 14
cay, hoa qua, cac loai dau thuc vat, cac loai mat ong,
thiic 4n hap, khong loai trit cic loai cu qua. Day 1a cac
loai thiic &4n phu an cuing v6i thic an chinh.

Tt sau gié ngo (lic mat trdi nga sang budi chiéu)
dén sang hom sau khi troi sang, nguoi xuat gia khong
dudc phép dn bat ¢t moén gi. Néu vi nhiing li do dac biét
thi c6 thé an hoa qua, nghia 14 4n vao quing thoi gian
khéng cho phép an, diéu nay goi 1a “phi thoi dugc’.

Phi thoi dugc chi céac loai nude hoa qua, con goi 1a
phi thoi tuong, duge xem nhu thi thude dé giai khat.
Nhu trong San B6 Kiét Mo c6 ghi chép: “Néu khat c6
nguyén nhan, chdp nhan dugc dung phi thoi tuong.
Trong lac dung phi thoi tuong vi 1i do bi khat, phai
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vat hoa qua thanh nuéc, loc qua mang loc, khién nuéc
trong nhu nudc trang thi méi dude st dung.”

That nhat dugc

Theo tinh than Phat gido, dic Phat thudng
khuyén cac dé tu ctia ngai phai biét tiét giam ham
muoén, biét di. Ngai thuong khen nggi nhiing d6 dé
thuc hanh khé hanh dau da, ca doi kién tri chi &n mbi
ngay mot bita. Nhung c6 mot s6 ngudi do thé trang
khong t6t, khi thuc hanh ché d6 4n méi ngay mot biia
qua mdt thoi gian thi co thé thiéu chit dinh dudng,
sinh ra bénh tat. D61 véi cac truong hop ngoai 1é nay,
gi6i luat cho phép thay d6i ché d6 &n uéng, nhung chi
trong thoi han bay ngay ma thoi, nén goi 1a “that nhat
dugc” (thudc trong bay ngay).

That nhat duge chi viéc an uéng bd sung nhiing
chat c6 gia tri dinh dudng cao, xem d6 nhu thudc tri
bénh. Cin ci vao thoi gian dude dung thudc ma dit
tén, nén goi 1a that nhat dudc.

Cac moén #n duge dung theo quy ché that nhat
duogc thuong bao gdbm: bo, dau, bo sdéng, mat ong, thach
mat...

Bo: ché bién tu siia

Dau: cac loai dau thuc vat, nhu dau lac (phong),
d4u dau nanh, dau mé...

Bo song: ciing 14 san phdm ché bién tir siia, & thé
nua long.

Mat: chi chung cac loai mat ong.
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Thach mat: chi cac loai duong 6 dang két tinh ctia
ducong phén, duge liét vao mot trong niam loai thom
nhit, c6 noi con liét vao mot trong nam loai thudc.
Theo mot s6 tu liéu thi tai Quang Chau c6 loai thach
mat mau den, chinh la dudng mia. Vi ¢6 d6 ran nhu
da nén goi la thach mat. Cach lam thach mat la dung
nuéc mia cho vao trong nodi nau 1én, sau khi loai bé tap
cht, thu dudce san pham dau tién goi 1a “pha-ni-da’.
Lai tiép tuc dun niia, nhiing chat nay sé dan tré nén
dam dic, ndng hon, luc d6 goi 1a “cu Ii”. Sau khi nau
dén 14n tht ba, san phdm chuyén sang mau tring, goi
la thach mat.

Theo gi6i thiéu trong sich Ban Thao Cuong Muc,
thach mat con goi 1a duong siia, duong bach tuyét, hay
duong tring, san xuit & Ich Chau (nay 1a Td Xuyén).
Dung nuéc, siia bo, bot gao, dudng cat niu lén thanh
miéng, c6 mau trang vang, lai rat ran chic, chu yéu
chiia cac bénh tim, bung néng, c6 tac dung tot véi khi
trong phdi va ngii quan.

Thach mat 1a loai thuéc chiia bénh, nén dugce cho
phép dung trong nhém phi thoi duoc.

That nhat duge ban dau chi 4p dung d6i1 v6i nguoi
bénh, vé sau dudc md rong cho phép ndm loai ngudi cé
thé dung that nhat dugc 1a: ngudi di dudng, ngudi bi
bo déi 1au ngay, ngudi bénh, ngusi bao vé, ngusi budén
ban. C6 nghia 14, ngoai nhiing ngudi bénh ra, pham
14 nhiing nguodi lao dong, nguoi thiéu chat dinh dudng
thi déu c6 thé st dung.
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Tan hinh tho duogc

Tan hinh tho dugc chi cac loai thudc tri bénh,
thuong 1a cay cd (thuéc nam). Hai chii “tan hinh” dudc
hiéu theo ba ¥y nghia: tan duge hinh, tan bdo hinh, va
tan bénh hinh. C6 nghia 1a cac thudc nay duge dung
dé gitp stic khoé c6 thé hoi phuc. Céc loai thuéc nay
thuong rat ddng va khé uéng, binh thuong vo c6 khong
ai mudn udng, vi thé khong can dé cap dén viéc tham
lam u6ng nhiéu, ngudi tu hanh khéng can phai han
ché viéc st dung nhiing loai thuéc nay.

Khéng an qua gio Ngo

Thoi va phi thoi 14y tiéu chufn phan dinh 1a
budi trua. Nhung trong thoi gian dude én, cling chi
cho phép mot bta an chinh ma thoéi. Trude biia chinh,
ngudi xuét gia c6 thé an céc biia phu nhu chao loang.
Khi viia rdi chd an sau biia an chinh thi khong dudgc
phép an thém nta.

Sau biia trua, ngoai viéc udng nuéc hoic trong
nhiing truong hdp dic biét duge an hoa qua, néi chung
nguoi xuit gia khong dude an bat ki mot vat gi, néu an
thi sé bi xem la pham giéi.

Tang si Phat giao khong an vao ban dém c6 nhiing
lgi ich nhu: tinh tAm, giam ham mudn, giam nhiing y
nghi ngdng cudng, giam su mé mudi, gitp dau 6c tinh
tao hon, nang cao kha nang phan biét, dé dang binh
tinh.

C6 hai nguyén nhan chu yéu dan dén viéc ché
dinh nguyén tic khong 4n qua ngo (sau budi trua):
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1. Cac thtc &n cua tang si la do cac cu si, dan
chiing cung cp, vi vay mdi ngay chi &n mot lan vao
budi trua gidp giam ganh niang cho nhiing ngudi cung
cap thtc an.

2. Sau budi trua khong #n c6 tac dung tot véi viéc
tu dinh.

Ché do nay dén nay van rat thinh hanh trong giéi
Phat gido Nam truyén, nghiém khéc nhét 1a chi dugc
ubng nuée trang, dén sita, tra, nude dia ciing khong
duge ubng. Nhung thudng thi cac tang sisau budi trua
van c6 thé udng tra, nudc hoa qua, ciing c6 thé &n keo.

Nhirtng nguyén nhan an sau gio Ngo

Nhu da néi, Phat gido sau khi truyén vao Trung
qudc, do diéu kién xa hoi va boi canh van héa khong
giong nhau, hinh thdc khat thuc da khong con thuc
hién duge mot cach phd bién. Sau thdi Nam Béc triéu,
ciing v6i su phat trién vé kinh t& ctia cac chuia chién,
tang nhan khoéng con dua vao khat thuc dé duy tri
cudc song niia. Hon niia, sau thoi nha DPuong, Thién
tong tré thanh tong phai chu dao cua Phat giao Trung
qudc, da dé xuéng quan diém “nhat nhat bat tac, nhat
nhat bat thuc’” (mot ngay khong lam, mot ngay khong
an), yéu cAu ting ni trong tat ca cac chua chién déu
phai tham gia lao ddng san xuit theo ting mtc do
nhat dinh. Vi vay chi c6 mot s6 it ting nhan duy tri
gidi luat truyén théng “qua ngo bat thuc’, con lai hau
hét déu &n ngay ba biia nhu théng thuong.
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Trong thoi gian séng 6 thién duong, thién that,
sudt ngay déu c6 nhiing hoat dong nhu tinh toa, van
cong, di thip huong... vi vay hao tén rat nhiéu stec luc,
khong thé thuc hién viéc &n mbi ngay mot biia. Do do6,
trong cac thién vién ngoai viéc 4n chao vao budi sang,
an com vao bubi trua, an chao vao budi chiéu, doi khi
con an biia chao phu vao buéi téi, goi 1a van chiic (chéo
to1).

Ngoai ra, d6i véi cac tang nhan di cAu phap & bén
ngoai, néu nhu truéc mit khong c6 nha 4, sau lung
khéng c6 quan tro, thi thoi gian &n va thic dn khéng
do ho chu dong, nén khéong thé thuc hién “qué ngo bat
thuc’. Trong nhiing truéng hdp nay, thusng thi ho chi
6 thé an vao bat ci lic nao thuan tién. Nhung khi ho
dén cac thién duong trd ngu qua dém thi nhat dinh
phai tuy theo moi nguai, phai tuan theo quy dinh ctua
khach tang dugc ghi trong Bach Truong thanh quy:
“Néu dén vao budi trua thi 4n trua cung moi nguoi,
dén vao budi chiéu thi an chao chiéu cing moi nguoi;
néu dén sau cac thoi gian dé thi dugc dn bu; dén vao
budi téi thi di ngu, sau biia com trua ngay hém sau thi
xudt hanh.”

Thong thuong, cac chua chién cung cdp chinh
thiic thiic 4n t61 cht yéu 1a chéo, con goi 1a duge thuc,
con c6 tén goi khac la van chiic (chao dém). Tai sao goi
1a duge thuc? Vi can ct vao gidi luat quy dinh sau budi
trua khong dude phép &n udng, chi c6 nhiing truong
hop bi bénh méi c6 thé an sau budi trua, do dé goi la
duge thuc, xem biia &n nay nhu udng thudc.
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Cac loai thiic an chay

Cac loai thtc an chay trong nha Phat chia lam
hai loai chinh 14 @6 &n va d6 uéng. D6 an 1a chi gao,
my, banh... d6 udng bao gébm cac loai siia, canh, nuéc
nhu stia mat ong, nuéc hoa qua, nudc mia va nudc tinh
khiét, cac loai tra... Cac loai d6 &n thiic uéng nay déu
c¢6 rat nhiéu chat dinh dudng bdi bé cho co thé, day la
nguodn cung cip dinh dudng chi yéu cho ngudi xuat
gia.

Hién nay, viéc chon thtc #n chay khong chi chu
trong dén su phong pht cta cac loai thiic 4n, d6 ngon
miéng cta thtic &n, ma con chu trong dén gia tri dinh
dudng va stic khoé. Trong sich Ma-ha chi quian phé
hanh c6 ghi chép: “An cac chit chua c6 1oi cho gan
nhung lai khéng tét cho ty, vi vay nhiing ngudi c6 bénh
vé ty khong nén an chua; an chat cay c6 1¢i cho phéi
nhung lai 1am tén hai cho gan, vi vy nhiing ngusi c6
bénh gan khong nén &n cay; an nhiing chat dang c6 loi
cho tim nhung lai 1am t6n hai dén phéi, vi vy nhiing
ngudi c6 bénh phdi khéng nén &n ding; an mén cé 1oi
cho than nhung lai ¢6 hai dén tim, vi vay nhiing nguoi
c6 bénh tim khong nén 4n man; an ngot du do co lgi
cho ty nhung lai ¢6 hai cho than, vi vy nhiing ngudci
c6 bénh than khong nén én ngot.”

Thtic 4n mdi ngay cua ngudi 4n chay thudng bao
gdm nam loai sau:

- Cac loai my, ngii coc va khoai tay, chiém khoang
mot phan ba cac loai thiic an trong ngay. Cac loai thuc
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phdm nay rat giau thanh phan xenluld, vitamin, va
chat khoang, 14 ngudn cung cap tinh bot chu yéu. Néu
c¢6 diéu kién, nén lua chon thuc pham cé nhiéu xenluld,
nhung phai uéng nhiéu nuée. Khi diung cac loai thuc
pham trén khéng nén cho thém dau mé bén ngoai vao.

- Hoa qua va rau xanh, bao gém céac loai & thé
tuci, thé déng hop, phoi ning hoic & dang nude hoa
qua, chiém khoang mét phan ba lugng thic an hang
ngay. Nén lua chon nhiéu nhiéu loai hoa qua khac
nhau, méi ngay khong nén it hon nam loai. Hoa qua
va rau xanh c¢6 ham lugng xenlulé va vitamin rit 16n;
cic loai rau c6 mau xanh tham con c6 chta rat nhiéu
sat, cac loai cam quyt chiia rat nhiéu vitamin C c6 ich
trong qua trinh hap thu sét.

- Stta va cac san pham tir sita: cac loai nay c6 ham
lugng protein va canxi rat 16n, rat dé hap thu.

- Cac loai dau va céc loai qua c6 hach. Cac loai nay
c6 chtia rat nhiéu protéin va vitamin, nén an véi
s6 luong viia phai.

- Cac loai thiic 4n c6 chiia nhiéu chat béo va duong
bao gom dAu, cac thiic an cb vi ngot, banh khg,
diu ran... Cac loai nay khong nén #n nhiéu.

Cac nha khoa hoc sau khi nghién cttu thuc don an
chay da phat hién nam loai thiic &n nay déu la nhiing
thiic an cd ban nhat, can thiét cho su ton tai va phat
trién cta con ngudi.
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Trong lich st van héa 4m thuc ciing d& xudt hién
rat nhiéu cac nha ché bién moén an chay. Cac mén &n
chay da trd thanh mot phan quan trong trong 4m thuc
noéi chung.

3. Gidi ngii tan: Khong an do6 cay néng

Veé tén goi ngii tan, c6 nhiéu cach gidi thich khac
nhau, nhung théng thudng bao gom hanh, téi, he, cu
kiéu va hung cu. Nam loai nay c6 tinh kich thich rat
manh va sau khi &n hoi thé sé ¢6 mui rat khoé chiu,
anh hudng dén sy hoa hop trong dai ching. Vi vay,
gi61 luat ngan cAm khong cho an céc loai nay.

Nhung cac loai thic an cay va ¢c6 mui huong manh
khac nhu 6t, hat tiéu, ngii huong, dai hoi, huong xuan,
héi huong, v qué... dude xem 1a gia vi va khéng nim
trong su ngin cAm cua giéi luat.

Niam moén cay néng can trd viéc tu hanh

Tai sao trong gi6i luat Phat gido lai ngan cAm
khong dung ngii tidn? Trong kinh Lang Nghiém c¢6
viét: “Ching sinh cAu Tam-ma-dé phai doan tuyét véi
ngii tan cua thé gian, 1a nim loai thuc vat, khi an
xong c6 mui hoi miéng. Néu dé ti Phat an ngi tan
xong, chi can doc mot hai bo kinh, chu thién ¢ muoi
phuong déu c6 thé ngui thay mui héi va ghét bd, cach
xa van dam. Khi quy ngti thdy mui ngii tan lién kéo
dén an cung, 1iém moi ké an ngi tan. Thuong xuyén
6 chung véi quy, phic dtc ngay mot tiéu tan, lau dai
sé khong c6 1oi gi ca. La ngudi an ngi tan tu Tam-ma-
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dia, B6 Tat tién nhan, thap phuong thién than khong
dén bao vé, dai luc ma vuong sé cang thuan tién... Nay
A Nan, nhiing nguéi tu hanh, hay tit bé nga tian, dé
mdi 1a ngudi tu hanh chan chinh.”

Trong Kinh Lang Gia cling viét: “Tat ca cac loai
thit va hanh, cac loai tdi, he, kiéu, phéng ting udng
rudu... ngudi tu hanh phai thudng xuyén cach xa. An
xong sé gdy phong ting, phong ting sé sinh ta giac,
ti ta giac sé sinh duc vong, 1ong tham khién con nguoi
d&dm chim vao ai duc, sinh tit khéng giai thoat. Ruou,
thit, hanh, toi, he... déu la nhiing tht can trd thanh
dao, vi vy khong nén 4n nhiing thi trén.”

S di so sanh 16i an hanh tdi véi 161 udng rudu
an thit 1a do ngii tan c6 mui 1am dau dau chéng mit,
ding 1a nhiing thi gay hai, 4n ching xong déu dé san
sinh duc vong, lam can trd con duong tu thanh chinh
qua, vi vay khong nén &n.

Trong kinh Ling Nghiém con viét: “Ngii t4n lam
kich thich tinh duc trong con ngudi, vi vay cac tin doé
mudn tu than, tich dic tu thanh chinh qua thi khong
nén an ngi tan, phai ti bé ngii tan ngay.”

Nim mén cay néng cé thé tri bénh
Msic du Phat gido ngan cAm viéc dung ngii tan
lam thtc &n, nhung van cho phép st dung ngii tin
trong nhiing trudng hop can thiét dé tri bénh. Tac
dung tri bénh ctia ngii tdn qua that rat tot. Cho dén
ngay nay, viéc stt dung ngi tan dé tri bénh van con rat
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thinh hanh trong dan gian 6 cac nuéc Trung qudc, An
Do, Nhat Ban, Viét Nam...

Duéi day gidi thiéu so luge vé tac dung tri bénh
ciia cac mén dn cay néng duge goi 1a ngii tan:

- Téi: 1a mot loai thude c6 cong hiéu than ki. Duge
biét vao khodng 4.600 ndm trudc, trong lic nguoi dan
Ai Cap x4y dung Kim ty thap, nhiing nguci lao dong da
dung toi dé tang thém stc luc; thoi Tam Quéc, Khong
Minh bit Manh Hoach cting dung tdi dé chita bénh;
trong Chién tranh thé gi6i l1an tht nhat, quan d6i Anh
bi thuong da dung téi dé sat khudn cac vét thuong.
Téi c6 thé tiéu diét vi trung, chéng 4m, lam &m, tiéu
héa thitc an, giai doc diét trung. Nghién ctiu caa y hoc
hién dai cho thay, téi c6 thé tri mudi lam loai vi trung,
nidm moéc gay hai, 1am giam lugng mé mau, ting tinh
nhanh nhay, lam giam su h4p thu cholesterol. Tinh
dAu t6i c6 tac dung rat rd rét trong viéc phong chong
lugng m& mau tang cao, con 1a thanh phan cé hiéu qua
trong viéc kich thich cac t& bao trong co thé, kiém ché
nhiing t& bao ung thu; thanh phan N trong t6i c6 tac
dung chong cac mao mach tu dong; chat cay cua tdi
con c¢6 thé kich thich da day tiét dich, lam ting tinh
ngon miéng, ting cudng tiéu hoa...

- Hanh: viéc ngén cdm an hanh bao gébm ca hanh
tay. Hanh ta va hanh tay déu c6 chiia chat cay nong.
Hanh to1, c6 tac dung rat 16n trong viéc tiéu diét vi
khuén, nd&m mdoc. Giéi y hoc da trich ly dudc hoat chat
trong hanh tay dung dé chiia cac bénh lién quan dén
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X0 cting dong mach. Hanh tay la loai thuc vat duy
nhat cho dén nay dudc phat hién c6 chia chat trong
tuyén tién liét; hanh tay c6 thé giai co, 1gi phéi thong
duong, giai doc giam sung. Ngoai ra hanh tiy con co
thé diét khuén, chéng 4m, lam &m, tiéu hoa thic &n,
lam tinh than tap trung, bao vé stic khoé, giam huyét
ap, tiéu mé mau.

- Cu kiéu: c6 mui vi gan giong véi toi, con duge goi
14 toi dai, n6 khong két hgp tiing nhanh nhu t6i ma
14 nhiéu tang giéng hanh tay. Nhan dan thuong muéi
lam dua #n. Ca kiéu c6 tac dung lam &m, tan hach, tru
am, tri kiét ly.

- Rau he: 1a loai thuéc tét dé bé than trang
duong, rat giau chat dinh dudng, c6 rat nhiéu protein,
vitamin A, vitamin B, vitamin C va céac loai khoang
chat nhu can-xi, 1an, sit, va con lugng 16n dau va chat
xenlulé. He c6 tac dung kich thich htng thd 4n uéng,
tang cuong tiéu héa. Trung y cho rang rau he gitp én
trung ha khi, bé than trang duong, diéu hoa tang phu,
tidng hiing thu &n uéng, giam md mau.

4. Gi6i uéng rugu

Rugu bao gom tat ca cac loai rugu, trong Dai Tri
Do luan quy nap 1lam ba loai l1a rugu ngii céc, rugu hoa
qua, rucu thio duge. Rugu khién con ngudi say, tAm
dong phong tung, 1a thd ngusi Phat ti khoéng dudge
uéng, ngoai tri trudng hop bi bénh bit budc phai uéng
rucu, khong c6 rugu thi khong thé héi phuc duge, méi
duge phép uong.
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Khong uéng rugu chinh 1a diém dic biét caa An
Do va Phat giao néi chung; cac ton giao khac khong
c&m ubng rugu, tham chi con coi rugu 1a thi cé thé
thong than kinh. Phat gido rat coi trong tri tué, cho
rang rat nhiéu ngudi sau khi udng rugu lién thay doi
tinh nét. Hon niia, s6 nguoi sau khi uéng rugu ma con
giti dudc binh tinh, khéng bi hén loan 1 rat it. Vi vay,
dé giti cho dau 6c ludn tinh téo, ¢ 1¢i cho tu hanh ngay
mot tién bo, dic biét 1a dat dén muc dich tu dinh thi
tot nhat hay tranh xa rugu

Trong kinh Pham Voéng ¢6 quy dinh rat nghiém
khic vé “khéng udng ruou”’, mac du ban than khong
udng rugu nhung di mua, ban rugu, day ngusi khac
udng rucu... déu la cac hanh vi pham giéi.

Trong ban kinh nay ghi r6: mua rugu 1a toi Ba-la-
di, rat ngiém trong, “néu Phat ti nao tu y uéng rugu,
mua ban, day ngusi khac uéng rugu déu mic trong
to1, chi can dua rudu cho ngudi khac uéng thi qua bao
500 kiép sau sé bi cut tay...” Tat ca cac loai rugu déu
khéng duge udng, vi rudgu la nguyén nhan pham toi.
Ma B6 Tat mong ching sinh déu c6 tri tué, néu lam
tat ca chung sinh tinh than dién ddo, d6 chinh la toi
Ba-la-di. Hanh vi ban rugu, sé khién ching sinh vi ¢6
rugu ma udng, lam tinh than dao 16n, thay ddi tinh
nét hai nguoi. Phat gido nghiém c&m udng rugu, bat
ké 1a tu tai nha hay xuét gia, giéi luat déu cAm udng
rugu.

Tom lai, Phat gido xem tham duc v6 minh la
nguyén nhan cé ban gay ra khé néo sinh ti; 14y viéc
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tu hanh thanh tinh, lia xa c4u nhiém lam ctia buéc
vao con duong giai thoat chinh dao; 14y viéc xay dung
mot toan canh nhan loai sang suét, khoé manh, hoa
binh, hanh phuc lam gia tri dang quan tAm nhat caa
stt ménh lich st; do d6 phan dé1 viéc udng rugu véi lap
truong kién quyét, ré rang, ngan cAm tit ca cac tin do
khéng dugc udng rugu.

Ruou la nguyén nhan pham gioi

Ubng rugu sé khién con nguci pham giéi, trong
Luat Tiéu thiia c6 ghi lai mot vi du rat dién hinh:

C6 mot uu-ba-tdc da tho Ngii gidi, binh thudng
rat cham chi. C6 mot 1an ti noi xa quay vé khat khong
chiu néi, lién uéng nham mot bat rugu, khéng khéi co
chat say. Pung ldc d6 ¢6 con ga nha hang xém chay
qua, lién bat né lam thit. Sau mét lic, ¢6 gai nha hang
x6m sang tim g, d6ng ta néi khong nhin thay con ga
d6 1an nao; lai thay co6 gai c6 chit nhan séc, lién xong
vao ham hiép. Nguoi nay vi udng rugu ma da pham
da Ngi gi6i: thiau dao (trom cép), sat sinh (giét hai),
vong ngit (néi doi), ta dim (dam duc ta vay) va am tiu
(udng rucu).

Chi vi uéng rugu ma da pham vao bon trong gi6i
khéc, vi vay uéng rudu trd thanh mot diéu cAm quan
trong 1a xut phat tit nguyén nhan rat thuc té.

Nhirng 16i mic phai khi uéng ruou
Ubng rudu ngoai viéc gay ra su pham giéi con gy
ra rat nhiéu 16i 1am khac, dtic Phat khi ché& dinh gidi
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cAm uéng rudgu da néu ra so luge mudi loai 161 1am nhu
sau: mot 1a nhan sic giam, hai 1a stc lyc giam, ba 1a
thi luc kém, bon 1a dé tic gian, nam la anh hudng dén
cong viéc, sau 1a ting thém bénh tat, bay la ting thém
cac vu tranh chap kién tung, tam la lam huay hoai
danh tiéng, chin 14 lam giam tri thong minh, muoi la
lam hai dén stic khoé. Vi thé nén ngudi uéng rugu it
phai roi vao Ba duong ac.

Nhiing 16i méc phai khi uéng rugu con rat nhiéu
cht khéng phai chi ¢6 nhiing diéu ké trén. Trong Pai
tri luan do con ké ra dén ba mudi sau diéu 16i 1am.
O day chi luge k& mot s6 didu sau: udhg rugu lam
mat tri théong minh, than sic déu bi hai, tAm thay
d6i, mat tinh kién nhan, ting nhiing viéc tranh chébp,
kién tung, ham vui lam huy hoai gia toc. Méc du la
uong rugu nhung thuc t& chdng khac nao uéng thudc
doc, viéc khong nén tic gian ma tic gian, viéc khong
dang cudi ma cudi, khong nén khéc ma khoéc, khéng
nén danh ma danh, khong nén néi ma noéi, khong khac
gi ngudi bi dién. Vi thé, udng rugu 1am mat hét nhiing
diéu thién, cong dtic ti trudc t6i nay; nhiing nguoi biét
hé then thi khong bao gig udng rugu.

Phat gido 1a mot ton gido cua tri tué; Bat chinh
dao 1ay Chinh kién lam dau, sudt qua trinh tu hanh
ldc nao ciing phai dua vao tri tué soi 161, viy ma udng
rugu lai lam tri tué con ngudi bi mé hoac, vi vay viéc
udng rugu tré thanh mot viéc rat nghiém trong.
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Nhirng ngoai 1é cho phép uéng rugu
Bo6 Tat day ching ta khong dudc udng rudu, cang
khéng dude budn ban rugu. Nhung dao Bo Tat 18y tu
bi lam cd s, trong trusng hgp vi do sinh thi c¢6 thé cho
phép udéng rugu, nhu trong kinh c6 viét vé phu nhan
Mat Lgi," dé ctiu mang Tri Su da khuyén 6ng ta udng
rugu, khong nhiing khong c6 t61 ma con c¢6 cong dic.

Trong truong hop ding rugu lam nguyén liéu dé
nau &n, mat hét vi rugu, khong gay say thi khong nim
trong giéi cAm.

Trong nhiing truong hop c6 bénh, bat budc phai
14y rugu lam thudc, hodc uéng hosic ngadm trong miéng,
ho#c dung rta vét thuong thi khong c6 toi, khong bi
coi 12 pham giéi. Nhung dé tranh viéc lam dung rugu,
trong Nam Son Gidi Ban So dic biét nhan manh,
khéng c6 bénh khéng dude udng rugu, va chi sau khi
dung cac thudc khac khong khoéi méi duge phép dung
rucu lam thudc.

5. Gigi hat thudce

Théong thudng moi ngudi thudng nhic dén rugu
va thudc lién v6i nhau. Nhu ai ciing biét, udng rucu
trong gidi luat cAm rat nghiém khéc, nhung d6i véi
hit thude, déu cho ring trong gidi luat khéng nhéc téi.
Vi vay trong nhiing ngudi xuat gia, c6 nguoi hut thudc
c6 nguoi khong hut thudc.

"Phu nhan Mat-lgi (Mlika), phu nhan ctia vua Ba-tu-ndc, la me clia Thing
Man phu nhan, nhan vat chinh trong kinh Thang Man su t& hong.
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Tuy nhién, ching ta nén hiéu ring giéi luat trong
Phat gido 12 mot hé thong cac diéu luat dudc chinh
dtc Phat ché dinh dua vao thuc t&. Méi diéu luat déu
c6 hoan canh ra doi ciia né, va déu dude ghi chép lai
cu thé. Vi thé, diéu tat nhién 1a giéi luat khong thé dé
cap dén nhiing diéu von di chua phat sinh thanh “van
nan” vao thoi dc Phat. Du vay, trén tinh than cua
diéu giéi cAm ubng rugu, ta c6 thé thay rdé cac nguyén
nhan cta gidi cAm nay la vi rudu tdc déng xau dén
tri tué, dén siic khée va gy nghién, khién ngudi su
dung qua mdot thoi gian sé phai phu thudc vao né. Tat
ca nhiing tiéu chi ¢6 hai nay déu xuit hién d ngudi st
dung thuéc 14, va néu néi rong ra 1a ca cac chat gay
say, gay nghién khac nhu can sa, ma tdy... R6 rang
ching ta khong thé vién dan 1y do “gidi luat khéng dé
cap dén” dé cho rang viéc st dung ma tay chiang han,
la khong pham gidi!

Trong xa hoi hién dai, ngay ca luat phap ctia thé
gian cling da dan dan xuat hién viéc cAm hiut thuéc &
nhiéu noi, nhat 14 nhiing noi céng cong. Diéu nay cho
thay viéc hat thude qua that khong phai l1a diéu tot
dep. Hon niia, tAm 1y xa hoi hién nay hau nhu da hinh
thanh mot quan niém, hit thude udéng rucu 1la nhiing
viéc ctia ngudi tran tuc, con nhiing ngudi xuat gia phai
tranh xa. Vi vay, khi nhin thay mot tang si huat thuéc,
phén 16n tin d6 déu cam thay khé chiu. Cho nén, trén
tinh théan tu tap dé hoan thién chinh minh va ctu vét
ching sinh, to6t nhat 14 nguoi xuat gia khong nén hut
thudc.
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6. Gi6i an tring

Trong Hién Thiic Luan viét: “T4t ca cac loai tring
déu khong duge an, béi vi ching c6 thé hoa sinh thanh
mot tinh mang méi. Vi vay cac thién su khong an
tring.”

Céac loai tring déu ¢6 mui tanh, béi vi chung c6 thé
nd thanh cac con vat nhé. Do ¢6 vi tanh, nén nhiing
nguoi mudn duy tri su thanh khiét thi t6t nhat khong
nén an trang.

Hién nay c6 mot s6 ngudi an chay chap nhan viéc
an tring, vi cho rang triing ga dudc nudi trong cac trai
ga céng nghiép 1a vo tinh, khong thé ng thanh ga con.
Nhung néu tit géc d6 4n chay ma néi thi mui tanh cta
tring cting du lam cho mén &n mat di su tinh khiét, vi
vay tot nhat 1a khong nén #n tring.

7. Khong cAm udng sita bo

Trong quan niém in chay cua Phat gido, thuong
khéng cAm udng stia. Thanh phap su trong Bat Quan
Trai Gioi Khai Thi da viét: “Déi véi cac san pham tit
stia, khong phai 1a thit, cting khong c6 tinh tanh. Baéi
vi bd 4n 6 va ngii coc, stia do no tiét ra ciing khong
c6 vi tanh. Ubng stia khong phai sat sinh, ma khong
gy tré ngai dén sinh trudng cua bé con, dé con. Bo,
dé lai do con ngudi nudi dudng, c6 thé khong ché duge
san lugng stia. Vi vay, trong thoi dai Phat gido ra doi,
dung siia rat phd bién, hon nita con ché tao ra rat
nhiéu cac san pham tu sta nhu siia, bd, pho mat, bo
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song, bo chin, 1a thiic An hang ngay, 14 ngudn cung cap
chét dinh dudng dang ké, vi vAy ndm ngoai danh sach
cac diéu cam.”

8. Po cung

Céc do vat dang 1én cing Phat hang ngay thudng
khac nhau ¢ médi tong phai Phat gido, nhung co ban
nh&t 14 com trang, cing véi nude trong hodc tra.

D6 cing c6 nghia 14 nhiing thtic dudc dang 1én
trude anh tugng cac vi Phat, T6 su. Thuong thi dung
hoa qua tuoi va cac thi huong thom dé cing Tam bao
(Phat, Phap, Tang) 1a di dé biéu thi 1ong thanh kinh.

Cac vat cing thong thudng bao gom: huong hoa,
thtc 4n, d6 uéng, huong dén. Trong d6, huong tram
biéu thi ¥ nghia thanh tinh, ¢6 thé lam thanh tinh
tat cd nhiing 6 ué pham tran, vd mét moi, phién nio.
Dung huong dé cing Phat ¢6 ¥ nghia muén lam mat
di tat ca phién nio sinh t, dat dudc thanh tinh tu tai.

Trong Hanh phap gian diép chiéu c6 viét sau thi
6 thé cung Phat biéu thi cho sau loai ba-la-mat: nudc
biéu thi cho bd thi ba-la-mat, hoa biéu thi cho nhan
nhuc ba-la-mat, huong biéu thi cho tri gi6i ba-la-mat,
vang huong biéu thi cho tinh tién ba-la-mat, thic an
biéu thi cho thién dinh ba-la-mat, dén sang biéu thi
cho tri tué ba-la-méat.

Thugng cing 1a hoat dong thudng xuyén dién ra
6 cac chua chién, cAc ngay mung mét, ram, ngay dan
sinh ctia chu Phat va B6 Tat, hay 1a ngay thi chi cing
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trai tang déu c6 cing Phat trude. Dic biét 1a ngay ba
muoi Tét, tit ca cac dién dudng ctia tu vién déu t6
chiic cting bai véi nhiing nghi 1é rat trang trong va da
dang.

DAu tién, moi ngudi tap trung tai Chanh dién. Sau
khi 1& Phat, dang huong, néu trai cht dang thtic an
chay thi trai chu cung vi phuong trugng dang huong,
véi Phat, niém danh hig¢u chu Phat phuong dé biéu thi
long thanh véi tat ca cac vi Phat, B6 Tat.

Sau d6 doc “bién thuc chan ngdn”, “cam 1§ thuy
chan ngon”, “phd cing dudng chan ngon”, mdi loai ba
lan. Théng qua stic manh ctia nhiing cau cau chu sé
bién nhiing thi dang cling thanh cac loai thiic &n quy
gia ngon miéng, phung hién chu Phat, B6 Tat va ca
chu thién, quy than ciing dugc hudng. Ngoai ra con
phai doc kinh cing dudng.

9. Thi thue

Dé ti Phat khi an uéng khong quén cing Phat
trude, déng thoi cting phan phat thic an cho ching
sinh. Cac chua & Trung qudc thuong xay mot thi thuc
dai & goéc nhd bén phai dai dién dé cung thi, gitup d6
cac ching sinh dé6i khat. V& ngudn géc cta thi thuc cé
ba loai:

- Ngay xua ¢6 mot loai chim dai bang c6 canh vang
rat 16n, than hinh to 16n, hai canh khi dang ra c6
thé bay dén van diam (kim si diéu). Thiic an ctia loai
chim nay 14 réng con, rong chau cta Long Vuong &
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duéi bién. Long vuong sg hai qua lién nho dic Phat
giip dd. Dtic Phat lién 14y lué6i chan tat ca cac goc
cua hang rong, vi vay chim dai bang 16n khéng &n
dugc ho nha réong niia. Nhung ciing chinh vi 1& d6
ma dai bang khong ¢6 gi an, dé1 khong chiu dudgc
bén dén cau ctu dic Phat. Phat lién day cac dé ti
phap thi thuc dé cung cdp thic &n mdi ngay cho
chim

- Vao thoi dic Phat c6 mot nii quy da-xoa c6 16i thé
rang sé &n tat ca tré con ciia thanh Vuong-xa. Sau
d6 quy da-xoa nay sinh ra dugc nim trim nguoi
con. Mbi ngay da-xoa déu cac bat bé trai va bé gai
trong thanh Vuong-x4 lam thtc #n. Nhan dan 6
thanh Vuong-xa lién cau ctu dic Phat. Dic Phat
dung than luc gidu mot da con cua da-xoa di. N
da-xoa lién tim dén chd Phat, Phat héi: “Ba c6 dén
niam tram dda con trai, mat mot dida ma hot hoang
nhu thé, nhiing nguoi khéic chi c6 mét hai dta con
thi sao?” Nghe dtic Phat néi vay, da-xoa bong nhién
tinh ngd, khong sat hai tré trong thanh nita. Nhung
cling vi thé ma ba va cac con phai chiu déi. Dic Phat
lién day dé ti phap thi thuc dé giup da-xoa khong
phai déi khat.

- Cling vao thoi dic Phat, ¢6 quy Khoang Da 6 viung
hoang d& chuyén &n thit ngusi. Sau khi duge su gido
héa cua Phat, quy khong an thit ngudci niia, nhung
né ciing dén héi Phat vé viéc phai &n gi dé séng.
Phat lién day cac dé ti phap thi thuc dé cung cdp
thic &n cho quy Khoang da.
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Vi vay, trong cac chua hién nay, trudc mdi biia
an déu c6 mot vi ting phu trach viéc cing thi thuc,
dung mot phan nhoé thiic an dit truéc méit minh, cha
nguyén roéi dem bd thi cho chiing sinh. Nho stic gia tri
cua than chi do dic Phat truyén day nén lugng thiic
an nay dudc bién héa dt dé khién moi ching sinh c6
thé &n no, khong bao gid bi déi khat.

Theo su ghi chép trong kinh Thi Thuc Hoach Ngti
Phiic Béo thi thi thuc c6 thé mang lai nam loai phic
sau:

- Mot 1a con ngudi néu bay ngay khéng an sé chét,
néu c6 tam thi thuc ma kéo dai dude sinh ménh cua
nguoi khac thi d6 1a thi mang, néu nguoi dudc thi
mang d6 truong tho vinh hoa phu quy sé duge nhan
phic bao dén dap rat nhiéu tai san;

- Hai 14 mét ngudi khéng an nhan sic sé tiéu tuy, néu
thi thuc sé 1am cho than séc ctia ho trd lai, goi 1a thi
sdc, néu ngudi dude thi sic ngay cang ua nhin, thi
sé vul mung ma bao dap;

- Ba 1a néu con ngudi khong an sé& 1am than thé yé&u 6t
stic khoé kém, néu thi thuc sé lam ho gia ting thé
luc, goi la thi Iuc, nguci duge thi thuc sé dat duge
stic khoé doi dao ma dén dap;

- Bon 14 nhiing ngudi khong c6 gi 4n sé budén rau bat
an, néu dugc thi thuc sé én dinh lai tinh than, khi
dudc 6n dinh tinh than thi tai hoa sé khong xay ra,
tu d6 sé bao dap;

- Nam 14 nguoi khong c6 gi 4n sé khong c6 stc luc dé
néi, néu thi thuc sé khién ho néi dude, tit d6 giup
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nguoi duge thi thuc sé c6 tri tué thong dat, nguoi thi
thuc biét dudc cling thay vui theo.

10. Hoi Vu Lan

Vu Lan 14 ngay hoi bao hiéu ctia Phat giao, bét
ngudn ti no6i dung ctia kinh Vu Lan Bén. Ngoai ra con
t6 chiic 1ap dan siéu do cho nhiing ngudi dd mat, nén
con goi 1a ngay X4 téi vong nhan, dién ra vao ngay
ram thang Bay am lich.

Theo ghi chép trong kinh Vu Lan Bén, mét trong
muidi dé tii 16n ctia Diic Phat, da chiing dugc than thong
dé nhat 1a ngai Muc Kién Lién, khi dung than théng
quan chiéu biét dugc me minh dang bi doa xuéng dia
nguc lam nga quy (quy déi), chiu cuc hinh dau kho,
than hinh tiéu tuy. Ngai bén dung than thong hién
xuong dang com cho me. Nhung khon néi, 1ong tham
trong long ba qua manh, lién chdp 14y bat com, dung
mot tay che lai vi s¢ ngudi khac tranh gianh, con tay
kia b6c com #n. Chinh vi 1ong tham va toi bao chua
ddt nén com dua dén miéng lién bién thanh than lta,
khéng thé an dugc.

Dau long, ngai Muc Kién Lién tré vé, bach véi
dtc Thé Tén dé xin ngai chi cho phuong phap ctu
me. Phat day ring: “D6 la do t6i bao ctia me con chua
dit, sdu ning vo cung. P& ctiu me, con phai nham vao
ngay ram thang Bay, la ngay chu tiang lam 16& tu t,

13 An Do, ba thang mua ha 1a mua mua trién mién, diic Phat ché& dinh
rdng t ram thang tu dén rdm thang bdy, chu ting hoi tu & mot noi tu
hanh, khong di ra ngoai, viia tranh gidm dap con trung, via tranh sy
kho khan trong viéc khat thuc. Ngay rdm thang 7 chinh la ngay két thac
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két thic ba thang an cu két ha, dang d6 ciing dudng,
nuong vao than luc ciia mudi phuong ting déng chu
nguyén, nhd d6 cong dtc sé rét 16n, c¢6 thé ciu dude me
con thoat nguc.”

Chinh vi bat nguén tit d6 ma hinh thanh 1& X4 toi
vong nhén, cing dudng chu ting nhan ngay tu ti, cau
mong cha me doi nay va bay doi trudc déu duge siéu
sinh, thoat khéi canh khé ctua dia nguc.

Trai thuc dudc ctiing trong hoi Vu Lan bon dudge
goi 1a Vu lan bén trai; 4&m thuc bach vi va tram loai d6
dung cing Phat goi 12 Vu lan bén cing. Sau nay hau
thé& thuong dung dua, qua, my, banh, com dé cing quy
doi.

Can ct vao kinh Vu Lan Bon ma té chtc nghi 18,
bit dau tit Luong Vi D&. Trong Phat Té théng ki tap
tht ba muoi bay c6 ghi chép, nam Dai DPong tht tu
(538) Luong Vi D€ tai chua Hanh Pong Thai da lap
ra Vu Lan Bén trai. M6i nam vao ram thang bay am
lich, Luong Vi D& lai dua 18 vat dén cac chuia chién dé
cung.

Phong tuc nha Dudng rat coi trong 1& cing Vu Lan
Bén. Pao su thdi Puong trong Phap uyén chiu ldm
quyén thi sau, phan hai T€ T c6 ghi chép: “Luc d6
& chuia TAy Minh, chua Tt An kinh d6 Trudng An,
hoang d& mdi ndm déu dua 1& dén cing dudng, hon

mua An cu, chu tang thanh tinh, lam |1& sam héi, nén cau thinh chuting
vao ngay nay la hau hiéu nhat. Vu Lan Bdn la phién am tir tiéng Phan
Ullambana, dich nghta ra tiéng Trung quéc 1a Giai ddo huyén hay Cdu
dao huyén (ctu thoat ti bi treo ngugc).
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niia con c¢6 quan chuyén lo viéc nay, s6 nguoi dén rat
nhiéu.” Cé vi hoang dé& con t6 chiic ciing Vu Lan Bén
trong cung dinh, cac d6 vat dé cing rit trang nghiém,
déu dudc trang tri bang vang, bac.

Ngay hoi Vu lan bén trong dan gian cling ngay
mot phat trién manh mé, nhu Vién Nhan cia Nhat
ban trong Nhap Puong Cau Phap Tuan Lé Hanh Ki,
tap bon cé ghi chép: “Liic d6 nguoi dan Truong An lam
cac loai hoa chic, banh hoa, cac loai hoa qua gia rat ki
diéu. Ngay ram thang bay am lich tai t4t ca cac chua
trong kinh thanh déu lap dan tho, bach tinh trong
thanh déu dén cac chua dé tham du dai 18, qua 1a mot
ngay hoi 16n. Khéong chi cac tin d6 Phat gido dua nhau
thd ma cac ting nhan xuit gia cing dua nhau thé
hién tai nghé cia minh, lam chau va cac vat dung sinh
hoat khac dang 1én ciing Phéat va chu tang.”

Dén thoi nha Téng, phong tuc nay tiép tuc dudc
duy tri. Nhung su trang nghiém cua 1& cau siéu Vu
Lan bon va ¥ nghia cing Phat va Tang da giam bét,
¥ nghia tién vong siéu d6 ngay cang trd nén phd bién
hon.

T sau doi Tong, dai 1& Vu Lan Bon tré thanh mot
trong nhiing su kién quan trong dién ra trong nim
cta Phat gido, dudc dién ra 6 toan bo cac chiuia & khip
noi. Noi dung chu yéu caa 1& hoi Vu Lan Bén 1a doc
kinh va cing thi thuc, budi t6i thip lta dé thi thuc.

Nhiing nidm gan day, muc dich tién vong siéu do
trd thanh muc dich chinh ctia hoi Vu Lan Bon. Nhung
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néu 4 cac chuia nao la truong ha cho Tang ching tap
chung, thi thudng t6 chtic cuc rat 16n, tin do mang 18
dén lap dan rat dong.

11. Qua duong

Qua duong 1a mot ché do dic biét cua cac chua
chién & Trung quéc, 1a tén goi khéc chi viéc tho trai
vao dung Ngo cua ngudi xuat gia. Qua duong gitt mot
vai trd quan trong trong cudc séng hang ngay cua tang
ni..

Chii trai trong tiéng Phan 14 Upavasatha, doc 1a
Bo6-sa (# 7)) hay Bé-sa-tha (il i} #), c6 nghia 1a thanh
tinh. Néu xem xét ti nghia rong 1a chi su thanh tinh
than tAm, tranh viéc co thé biéng nhac, ué oai; hiéu
theo nghia hep la chi B4t quan gidi trai, hodc chi riéng
cho gidi “qua ngo bat thuc’. Vi vay, c6 thé duy tri dugc

N

gi6i phap qua ngo bat thuc goi 1a “tri trar’.

Trong thoi gian “tri trar’, cac thic an dugc &n,
hoac lic phap hoi cing cac thic an goi la trai thuc.
Ngoai ra, cac thiic &n cung cip cho tang ching cing
goi 1a trai, nhiing phap hoi kiéu nay goi 1a trai hoi.

Qua duong khong chi don gian 12 4n com, ma
Phat gido con xem qua duong la mot loai phap su.
Nghi thtic ban dau c6 cing Phat, bd thi thic an, sau
d6 c6 két trai, ca mot qué trinh dién ra dac biét trang
nghiém va tinh lang.
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Khi vi tang truc nhat gd bang gbé (moc ban), tat
ca ching tang quan 4o chinh té vao Ngi quan dudng,’
lan lugt ngdi xudng, sau dé cung doc tung. Mot vi lam
chu goi 12 Duy-na doc: “Nhuge phan thuc thoi, duong
nguyén ching sinh thién duyét vi thuc, phap hi sung
man.” (Khi an com, phai nguyén cho tat ca chiing sinh
14y niém vui ctia thién dinh lam thtc &n, ti d6 com 4m
bung thi tAm thién diy du niém vui theo dao phap).

O cac chuia khi qua dudng dung nhiéu khay bat,
mot s6 it cac thién vién chi dung bat. Cac khay bat
déu c6 vi tri c¢6 dinh, khong duge tu y xé dich, khi dn
mudn thém canh, thém thic é4n do Hanh duong phuc
vu; khong dudc cat tiéng néi hodc tu dong roi khdi cho.

Trude va trong khi &n phai chi tAm quan xét nim
diéu: Mot 14 quan xét cong khoé ciia ngudi lam ra luong
thuc, ngudn goc tit ddu ma c6 do &n nay; hai 1a quan
xét dao hanh ctia chinh minh, liéu da xtng dang dudgc
nhan su cing duong nay hay chua; ba 1a quan xét dé
phong tAm minh phéng ting khdi 1én ba doc: tham
lam, sdn han va si mé; bén 1a quan xét rang viéc &n
udng ciing chi nhu viéc udng thuéc dé duy tri co thé
tén tai; nam la quan xét rang viéc tho nhan thiic in
nay la vi muc dich tu hanh thanh Phat, ctu d6 ching
sinh.

Khi qué duong, bat diia khong duge dé cham nhau
phat ra tiéng dong, ciing khong dude phép néi chuyeén,

"Ngii quan dudng: tdc trai dudng, nha dn cla ting chang. Vi Phat ché& dinh
vi ty-kheo trong khi an phai chd tam quén xét 5 diéu (ngi quan), nén
nha an dugc goi la Ngii quan dudng.
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can thém thtc an thi dung daa dé biéu thi ¥ mudn.
Néu c6 chuyén phai di ra ngoai, thi xép hai cai bat
chong 1én nhau, vi ting hanh dudng nhin thay lién
biét ngay l1a nguoi d6 khong c6 méit; néu 6 trong thién
vién thi tach hai cai bat ra. Khi xép com, hai bat com
va thtc an x&p ngang theo ban, diia xép ngang trudc
mat; khi &n com tay 14y tay trai cAm bat com trudc
dat ¢ bén phai, sau d6 dung tay phai 14y bat thtc &n
dit vao bén trai, sau d6 méi cAm bat com lén &n; néu
muén thém com, dua bat com ra, phan diia gic trén
bat biéu thi s6 lugng com can ding; néu cAn thém thc
an, diia dung ding trén bat, biéu thi cAn thém rau;
néu diia xép bang trén miéng bat nghia 1a cAn udng
canh; sau khi an xong hai bat xé&p 4 ria ban, diia xép
0 gitia hai bat.

C& Tiéu Lién ngudi thoi Puong trong Thiéu Lam
Tu Khé Trir Ki 83 miéu ta rat sinh dong canh tudng
cac ting nhan trong chua an com: “M6i khi tiéng
chuéng hiéu vang 1én, tang nhan ti tat ca ciac phong,
cac khu déu tap trung lai trude trai dudng dé an com,
t4t ca moi ngudi déu doc ké dé biéu thi long thanh véi
chu Phat, cac vi khach cing bai, cing cac tugng Phat
truée, ti bép &n phat ra Am thanh nhu tiéng thuy
triéu, cac mén &n déu lay tu bép an, sau khi an xong
cAc tang cung tung bai ké Két trai. Ngudoi bo thi nhat
dinh sé gip dudc nhiing 1gi ich, mong muén ching
sinh nhiing diéu da lam déu hgp véi Phap Phat, mong
mudn ching sinh déu vién man.”
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Trong sudt quéa trinh tho trai moi ngusi déu phai
gifi yén lang. Sau khi tho trai xong, néu Tru tri c6 viéc
can thong bao sé thong bao ludn.

MGdi thang vao ngay ram, miung mot, hodc ngay 1&
dac biét nao khac sé thém thiic an cho chu ting, hoac
c6 cu si dén cing dudng thiic 4n cling duge thém thiic
an.

Théng qua nhiing diéu trén day, cé thé thay la
viéc 4n udng G trong chua rat gian di nhung vo cung
nghiém trang, theo ding tinh than &n nhu uéng thudec,
chi c¢6t duy tri stic khoe dé tu hanh, va viéc tiép nhan
d6 vat thuc cing dudng ciing chi 1a dé gieo duyén lanh
v6i tin do ma théi.

12. Quan niém vé am thuc trong Phat giao

Phat gido cho ring, 4m thuc va bénh tat c6 méi
lién hé mat thiét khong thé tach roi. Cé rat nhiéu
bénh tat nguyén nhan do #n udng qua phiic tap hoic
an udng qui nhiéu gay ra. Bén canh d6, néu &n uéng
da muc dd, phu hop thi ¢6 thé tri duge bénh tat.

Y hoc Trung quéc cho ring, néu an uéng khong
diéu d¢, khong sach sé hoic an qua nhiéu, hodc dé qua
doi cing gay ra bénh. Y hoc phuong Tay hién dai cho
ring, thong qua viéc &n udng, co thé tiép nhan thic
an, tiéu hoa va tinh loc chat dinh dudng cung c4p cho
co thé, duy tri su ton tai, hoat dong cta su séng con
nguoi, vi vay chi c¢6 an udng ding cach méi dam bao
co thé khée manh, néu #n uéng khong hgp 1i sé khién
bo may co thé hoat dong khong binh thudsng tit d6 dan
dén sinh bénh.

Thién tra & dn chay 189



Vi vay trong Pai tri do luan c6 viét rang: “Thuc
vi hanh dao, bat vi ich than.” (An udng dé hanh dao
cht khong phai dé tét cho ban than.) Ngudi xuit gia
chi xem &n uéng 14 moét didu kién can thiét dé c6 thé
tién hanh tu dao, nén khong can qua chi trong dén
an udng, mién 1a c6 thé duy tri mang séng va tu dao
la dugc.

Thién su Bach Truong thoi nha Duong con néi:
“Bénh tat 14y viéc dn it lam thuée.” Tu goc do cua y
hoc hién dai, khi co thé sinh bénh, gidm &n udng viia
12 mot phan tng sinh hoc, dong thdi gidam an udng
cling giup da day rudt dude nghi ngoi, 1am gidm su
quéa tai cua cd quan tiéu hoéa, gitip hé mién dich phat
huy tac dung 16n nhat. Trong Ma-ha chi quan phé
hanh ciing viét: “An it sé gitp tAm tré nén minh man.”

Nha Phat cho riang phai an uéng theo mot quy
luat nhat dinh méi c6 thé tu hanh t6t hon, dat dudc
Chanh qua. Cu thé ma néi, quan niém vé 4n udng caa
Phat gi4o c¢6 ba diém chinh:

1. An khéng can no.

Phat giao cho ring, chi tham lam cAu théa méan
4 noi miéng sé lam tam phién ndo; néu an it sé cam
thay thoai mai, khién con ngudi chuyén tam vao viéc
tu hanh, rén luyén tri thtc, tri tué, nhu trong kinh
Tang Nhat A Ham c6 viét: “Néu 4n qua no, sé lam thd
g4p, toan than moi mét, cac mach khong thong, khién
tam bat an, dung ngdi khong yén.” Y hoc ¢6 dai Trung
quéc cling rat chi trong “thuc bat cAu bao” (in khong
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can no). Cho réng, néu 4n qua no sé lam hai khi, anh
hudng dén da day.

2. Khéng duogc dé qua déi.

An quéa no khéng c6 1¢i cho co thé, nhung dé qua
d6i ciing t6n hai dén stic khoé. Trong kinh Tang Nhat
A Ham c6 viét: “Néu an qua it, ciing lam ton thuong
co thé.” Trung y cho rdng qua d6i sé lam hai dén ty,
néu con ngudi an qua it khién gan cot kho khan, dich
mau khong luu théong dude. Y hoc hién dai cling cho
ring néu &n qua it sé khién co thé suy dinh dudng va
thiéu mau.

3. An udng theo thoi gian.

Tin d6 Phat gido rat chi trong viéc an ding gid,
dac biét 1a nhiing ngudi xuit gia rat cha trong khong
an sau budi trua, Pao Pinh Luyén trong Lao ldo hing
ngén viét rang: “Trude trua la sinh khi, sau trua 14 ti
khi. Ptc Thich Ca c6 thuyét khéng an sau buéi trua
cling 1a tranh ti khi.”

13. Ngudi phu trach an uéng trong nha chua

Dién toa
Dién toa 1a tén goi moét chiic danh chuyén phu
trach trai chic (chéo an) trong nha chua, 1a mot trong
luc tri su ctia Pong tu. Can ct theo Sdc tu Bach Trugng
thanh quy, quyén bén, chuong Ludng tu' diéu néi vé

'Chuong nay noi vé hai ban Bong tu va Tay t trong cac thién vién.
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dién toa thi: “Dién toa phu trach trai chic cho moi
nguodi, tat ca cac do cing déu phai sach sé, gia vi phai
phu hop, hon niia dung phai tiét kiém.”

Mic du chiic vu nay phu trach nhiing céng viéc 4m
thuc ric réi vun vat, nhung tit xua dén nay, cong viéc
nay rat duge coi trong, thudng ctii nhiing vi tang c6 dtic
hanh cao khiét ddm nhiém. Coéng viéc nay dudc xem
nhu mot viéc cao ca, néu giao cho mot ngusi khong cé
trach nhiém thi sé anh hudng truc tiép dén doi song
sinh hoat va tu hanh cta ting si trong chua.

Tén goi dién toa 1a dugc 18y tit cum “dién sang
toa”. Theo Ma Ha Tang Ky Luat, quyén sau, khi Phat
6 Thanh X4-vé do ty-kheo Pa-phiéu-ma-la Tt lo chin
viéc: sdp giudng, maoi khach hoi hop, sip xép phan bd
phong ngl, quan 4o, huong hoa, hoa qua, nuéc néng,
moén 4n chay. Trong d6 khi sép giudng ngén ut tay
phai ctia ngudi trudng 1do bat dén, tiy vao chiic vu ma
sap xép cac vat dung cho phu hgp.

Theo sach Pai Téng Tang St Lude (quyén trung),
T6 Pinh Su Uyén (quyén tam), Phién Dich Danh
Nghia Tap (quyén bén) déu c6 ghi: “Goi dién toa 1a tri
su c6 nghia 14 ngudi phai biét du chin viéc. Ngoai ra,
phong 6 caa vi dién toa goi 1a “dién toa liéu” ho#c dién
toa phong.

Nhiing vi ting truc duéi quyén dién téa bao gém
phan dau (ngudi lo ndu com), hanh dau (ngudi lo viéc
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di lai), mé dau (ngudi lo cung cap gao), thai dau (nguoi
lo thtic &n), vién ddu (cham séc vudn tudc).

Chap su
Khi Phat gido Han truyén chuyén sang nép séng
tu vién, cac tAng nhan phai ty minh niu #n, khong di
khat thuc, vi vy nay sinh nhu cau ngudi chiu trach
nhiém vé bép nic trong chén tung lam. Bach truong
thanh quy c6 ghi chép mdot s cic chiic trach nhu sau:

1. Dién toa: phu trach tat ca viéc cung, cung cdp trai
chic.

. Phan dau: phu trach niu com, chéo.

. Hanh dau: phu trach cong viéc trong trai dudng.

. Héa d4u: phu trach ndu com.

Ot i~ W Do

. Thuy dau: phu trach pha tra, nuéc trong trai
dudng, phu trach viéc ria nguyén liéu.
. Thai dau: phu trach nau thtc an, rau.

N O

. Thung dau: phu trach rta cac thung com, thung
rau 0 trai phong.
8. Ma dau: phu trach xay bot, lam dau phu.
Ngoai ra con c6 dién dau, tra ddu, noi dau..., tuy
theo méi thién vién ma cac chiic vu ciing khong hoan
toan gidng nhau.

Vi Té su’ xuat phat tir trong bép
Thién 14 phuong phap tu duy trong chinh dinh, né
c¢6 thé hién hitu 6 khip moi noi, khéng phai ct 14 ngdi
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thién, doc kinh méi 1 chan chinh tham thién ngé dao.
Trong nha bép cta cac thién vién, nadu nuéng ciing
dugc xem 1a cong phu tu hanh. T trudce t6i nay cé rat
nhiéu vi t6 su vi dai cling xudt phat tit nha bép.

Thién su Thap Déc va Han Son néi tiéng trong
lich sti Phat gido, thoi nién thiéu cling da lam truc su
trong chua; thién su Duy Son ciing da ting lam dién
toa. Theo ghi chép trong Canh Pic Truyén Péing Luc,
trude day thién su Tuyét Phong da ting lam phan dau,
thién su Khanh Chu tai Vi Son da ting lam mé dau,
thién su Dao Khuéng tai Chiéu Khanh da tiung lam
thung dau, thién su Quan Khé tai Mat Son da tung
lam vién d4u, thién su Thiéu Vién tai Thach Mon da
tung dam nhiém dién dau, thién su Tri Thong tai Duy
Son tiing dam nhiém truc tué, thién su Hiéu Thong
tai Van Cu dam nhiém ding dau, thién su Long Son
tai DaAu TU dam nhiém thai diu, thién su Nghi Hoai
tai Thiy Phong dam nhiém thay dau, thién su Phat
Tam tai Hai An ddm nhiém tinh dau. Ping 1 “mic
vi chtic su chi ngoai, cAnh v6 s6 doanh; tu tri van thuy
ban sai, vo phi Phat su, dao mé tac phan, chinh hao
tham cau.” (Khéng bd trach nhiém ctia minh... nén
biét, ganh nuéc, ché cui déu 1a viéc Phat, gia gao, lam
com ciing 1a viéc cau dao.)

Tang si Phat gido Trung quéc méac du khong con
ra ngoai khat thuc niia, nén phai truc su, dic biét la
truc su tai noi bép nic, dén huong noi chinh dién,
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nhung van tich cuc trong sinh hoat, cing nhau bao
vé, duy tri stic khoé t6t, ngoai ra con tao ra mot huéng
mdéi cho viée tu tap thanh tuu dao nghiép.

14. Ngay an chay cua cu si

Thong thudng, cac cu si tai nha 1an ludt an chay
vao nhiing ngdy tu trai, luc trai, thap trai, Quian Am
trai, tam truong trai nguyét, va mot s6 ngay Via cua
chu Phat, B6 tat.

Tt traila chi cac ngay mong mot, méng tam, ram,
ngay hai muoi ba (theo Am lich), tat ca 1a bon ngay
trong mét thang.

Luc trai 1a chi cac ngay mong mot, ngdy mong
tam, ngay ram, ngay hai mudi ba, ngay hai mudi chin,
ngay ba muoi; néu thang thiéu thi ngay hai muoi chin
chuyén thanh ngay hai muoi tam, tdt ca 1a sau ngay
trong mot thang..

Thap trai: chi cAc ngay mong mot, ngdy mong
tam, ngay mudi bon, ngay ram, ngdy mudi tAm, ngay
hai ba, ngay hai tu, ngay hai tam, ngay hai chin, ngay
ba muoi, néu gip thang thiéu thi ba ngay cudi thang
déu lui lai mot ngay, tat ca c6 mudi ngay.

Quan Am trai tlic cac ngay mong tam thang chap,
ngay moéng bay, mung chin, mudi chin thang hai, ngay
mung ba, mung siu, muci ba, muci chin thang ba,
ngay mung tam, hai muci hai thang tu, ngay mung
ba, muoi bay thang nam, ngay muoi sau, muoi tam,
muoi chin, hai muoi ba thang sau, ngay muci ba thang
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bay, ngay muoi sau thang tam, ngay mudi chin, hai ba
thang chin, ngay mung hai thang mudi, ngdy muoi
chin thdng musi mot, ngady mung tam, hai tu thang
mudi hai, tat ca c6 hai muoi tu ngay trong niam.

Tam truong trai nguyét theo am lich bao gébm tu
moéng mot dén mudi 1am cac thang giéng, thang 5 va
thang 9. Can cii theo ghi chép trong Pai tong cao ting
truyén, nha tho ndi tiéng thoi Pudng 1a Bach Cu Di da
tiing tham van cic vi danh ting nhu Duy Khoan (#
%), Dao Lam (i #k)... vé tong y Phat phap, cing dam
dao vé ¥ nghia sau xa trong Phat 1y, da 6 Hang Chau
rat lau. Bach Cu Di kién tri &n chay, tap ngoi thién,
sau nay mot muc theo Phat, thuong xuyén thuc hién
tam truong trai nguyét.

Cic ngay via, khanh dan cta chu Phat va Bé tat
Khanh dan Di Léc B6 Tat: mung 1 thang giéng
Ngay Phat Thich Ca xu4t gia: mung 8 thang 2
Ngay Phat Thich Ca Niét-ban: 15 thang 2
Khéanh dan Quan Am B4 Tat: ngay 19 thang 2
Khanh dan Phé Hién B6 Tat: ngay 21 thang 2
Khanh dan Chuan Dé B Tat: ngay 16 thang 3
Khanh dan Vian Thu B6 Tat: mung 4 thang 4
Khanh dan Phat Thich Ca: ngay 15 thang 4
Khanh dan Dudc Vuong Bo Tat: ngay 28 thang 4
10 Khanh dan Gia Lam Bo Tat: 13 thang 5

11. Khanh dan Vi Pa B6 Tat: miuing 3 thang 6

12. Quan Am B6 Tat thanh dao: 19 thang 6.

13. Khanh dan Pai Thé Chi B6 Tat: 13 thang 7
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14. Ngay Chu Phat hoan hi, chu tiang tu ti@, Vu lan bén
hoi: 15 thang 7

15. Khanh dan Long Thu B6 Tat: ngay 24 thang 7

16. Khanh dan Dia Tang Vuong: ngay 30 thang 7

17. Khanh dan Nhién Pang C8 Phat: 22 thang 8

18. Ngay Quan Am Bb Tat xuat gia: 19 thang 9

19. Khanh dan Dugce Su Phat: 30 thang 9

20. Khanh dan Pat Ma So t6: mung 5 thang 10

21.Khanh dan A Di Da Phat: ngay 17 thang 11

22.Phat Thich Ca thanh dao: mung 8 thang chap

23. Khanh dan Hoa Nghiém Bo Tat: 29 thang chap

15. Dung cu an uéng: Mot bat, mgt binh

Tinh binh

Tinh binh trong tiéng Phan la kalasa, dugc 1am tu
d6 gém hoic kim loai, 1a dung cu dé dung nuéc, 1a mot
trong mudi tdm vat dung cta vi ty-kheo, dung nudc dé
uéng hodc dé ria, con goi 1a thiy binh hodc tdo binh.

Trong Sidc Tu Bach Truong Thanh quy phan dao
cu c6 viét: “Tinh binh, tiéng Phan 1a kalasa, Han dich
1a binh”.

Trong Thich Thi Yéu Lugc viét: “Tinh binh, tiéng
phan 1a kalasa, con goi 1 binh, dung dé du tri nudec
mang theo ngudi, dé rta chan tay.”

Trong Ki Quy Truyén viét: “Tinh binh gém hai
loai loai bang st khi sach sé dung, loai bang kim loai
dong sit khi ban dung.”

Trong Té Dinh Su Uyén viét: “Cé nhiing ty-kheo
dén noi khéng c6 nude hodc nude ban khong st dung
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dugc. Phat sau khi biét lién quy dinh mdi ty-kheo phai
mang theo minh hai binh nuéc, mot binh dung ldc
sach, mét binh dung ldc ban.”

Chung loai cta tinh binh gém hai loai: tinh binh
va trude binh. Trong Nam hai ki quy noi phép truyén,
tap mot, phan Thuy hitu nhi binh viét: “Pham nuéc c6
hai loai: trong va duc. Nudc trong dung trong binh s,
nuéc duc dung trong binh bang déng, sit. Nudc trong
dé lac nao ciing c6 thé uéng duge, nuée duc dé thuan
tién khi cAn thiét. Nuée sach phai dung tay sach dé
cam, phai dé ¢ ndi sach sé&, binh nudc duc c6 thé dé &
dau cting duge.”

Cach phan nudc lam hai loai nudc sach dé udng va
nudc ban dé rua tay rat ding véi quan niém vé sinh.
Ngoai ra binh nudc con 1a mot trong mudsi tam do vat
cua ty-kheo, mang di lai rat thuan tién, hodc lam tui
dé dung goi 1a binh dai.

D dé binh duoc lam tru tri
Thién su Linh Huyu thoi Duong 14 nguci khai
son ting 14m Quy Son, nédi tiéng trong gidi Phat gido
duong thoi, c6 luu truyén mot cau chuyén lién quan
dén tinh binh.

Khi su phu cia Linh Hyu 1a thién su Bach Trugng
dén nui Bach Truong, Giang Tay khai phap, thién su
Linh Huu da hoc dudgc rat nhiéu gido phap ti ngai.

Mot hém, c6 mot vi Tu Ma Pau Pa tu H6 Nam
dén. Vi dau da nay rat gidi trong viéc quan sat phong
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thuy dia li, lién néi véi Bach Truong: “T6i gan day
phat hién ¢ H6 Nam c6 mot ngon nui tén 14 Quy Son,
1& noi thuén tién c6 thé quy tu hoc tang 1én dén mot
nghin nim trim nguoci.”

Bach Trugng nghe xong lién héi: “Lao tang c6 thé
tru tri ¢ nui d6 khong?”

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

Bach Trugng thic méac: “Tai sao lai khéng duge?”

Dau Da lién giai thich: “Hoda thugng nhu xuong,
nii d6 nhu thit, hai bén khéng dugdc hgp. Néu thay 1én
nui do6, d6 ching khong dén s6 nghin.”

Bach Trugng lién hdi: “Vay thi xin phap su xem
trong cac do dé cta t6i c6 ai c6 thé di khong?”

Tu Ma DPau Da néi: “Dgi xem qua méi biét.”

Lic d6, d6 dé ctia thién su Bach Trugng 14 thién su
Hoa Lam Thién Giac dang lam Thu toa, Bach Trudng
lién cho ngudi goi Hoa Lam Thién Giac dén.

Khi Hoa Lam vao phong, Bach Truong lién héi:
“Nguoi nay c¢6 duge khong?”

Pau Pa chi cudi, bao di tiép vai bude. Ong nhin
mot ldc roi néi: “Ngudi nay khéng duge.”

Bach Trugng lai sai ngudi goi Linh Hyu dén. Lic
d6 Linh Huu dang giti chiic dién toa. PAu Pa sau khi
nhin lién mung ré reo lén: “Ngudi nay chinh 1a chu
nhan cua Quy Son.”
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Bach Trugng ngay trong dém d6 lién goi Linh
Huu vao phong va din do: “Ta c¢6 duyén giang phap
noi day, nhung con nén dén noi phong canh hiiu tinh
kia dé tiép tuc truyén téng phap cua ta, cho hau thé
hoc theo.”

Thién su Hoa Lam sau khi biét chuyén rat khong
viia 1ong, dén hoi: “Nay con 1a ngudi ding dau trong
ching & day, vi sao vi dién toa lai dugc giao lam tru
tri?”

Thién su Bach Truong muén thé hién su coéng
bang lién quyét dinh cho hai ngudi thi tai, néu ai cé
thé truéc mat moi ngudi néi duge mot cau vugt troi
hon sé dudgc cu di Quy Son.

Bach Trugng chi vao céi tinh binh bén canh minh
va no61: “Khéng dude goi la tinh binh, vay goi la gi?”

Hoa Lam néi: “Khoéng thé goi 1a cay lung.”

Tiép d6, Bach Trugng yéu cau Linh Huu tra 1di.
Linh Huu khéng néi gi, 14y chan da d6 tinh binh rdi di.

Bach Trugng rat hai 1ong cudi néi: “Ong thu toa
thua mat hon ndi nay réi!” Lién phai Linh Huu dén
Quy Son, vé sau cung dé ti 1a Ngudng Son Hué Tich
khai sang tong Quy Ngudng.

Binh bat
Binh bat von di 1a vat bat i than ctia nguoi xuat

gia, mot ngay khong thé thiu. Nhung sau khi Phat
gido truyén vao Trung quéc, nguoi xuat gia khong con
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hinh thtc khat thuc dé niia. Vi thé, tit trude téi nay
khi truyén giéi déu c6 binh bat, nhung nhiing nguoi st
dung dén rat it. Hién chi c6 mot s6 tang si Luat tong
dén nay van dung binh bat dé dung com.

Bat la ti goi tét, trong tiéng Phan la Patra, doc
la Bat-da-la, hay Bat-hoa-la, con dudc goi la Bat-vu.
Chat liéu, mau séc, kich thudc ctia bat déu c6 nhiing
quy dinh cu thé, 14 thuc khi ciia phap, duge quan niém
14 do con ngudi va tréi dat cung tao thanh, vi vay ¢6
¥ nghia 1a @ing phap khi, déng thoi bat cling do phan
lugng nhu cau khac nhau cia mbi ngudsi quyét dinh, vi
vay con c6 nghia la @ng Iugng khi.

Trong gidi luat quy dinh, bat gdm ba mét thé chat,
dung Iuong, mau sdc, 1a ba diéu phai theo quy dinh,
khong duge vi pham. Thi nhat, chat liéu cua bat 1a
bang d4t, hodc bing sit, khéng dude lam bang vang,
bac, déng, thuy tinh, ma ni, sap tring, gb, da, c6 thé
dung sit 1am bat goi 1a bat sit, néu diung d&t gom lam
thanh thi goi 1a ni bat, thé bat, ngé bat. Thit hai 1a
mau sic cua bat, trong T Phan Luat quy dinh rd chi
c6 thé dung hai mau den va do, trong Ngit Phan Luat
g161 han ngoai dung cic mau den, do, nau thi khong
dugec nhudém bat cti mau nao khac. Thii ba 1a vé kich
thuéc ctia bat, trong T Phan Luat quy dinh loai to c6
thé dung dudc ba d&u, loai nhd c¢6 thé dung duge nia
d4u, loai viia c6 thé tich & khoang gitta. Nhung ching
ta khong biét “dau” trong T Phan Luat 1a don vi do
luong nhu thé nao. Trong Thap Tung Luat, quyén
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mudi ba c¢6 ghi chép thuong bat c6 thé dung duge ba
bat com, mot bat canh va thém mét it thic an, ha bat
c6 thé dung dude mot bat com, nta bat canh va mot
it thtc an, trung bat nam ¢ khoang gitia hai loai bat
trén.

Trong T4t Ba Pa Ty Ni Ba Sa quyén 5 c6 ghi chép:
“Mot bat tuong duong v6i ba mudi lang com, vay thi ba
bat com 1a sé 12 mot thang (mdt phan mudi cua dau).”

Ngoai ba loai thuong, trung, ha néu trén, con co
loai qua bat, hay con goi l1a bat to, to hon ca thugng
bat, lai c6 loai bat nho, nho hon ha bat.

Hinh dang cua bat thap, 6 chd bung hoi phinh
ra, day va miéng thu hep, duong kinh nhé hon  ché
bung, nhu vay khién thiic &n dung trong bat khéng dé
bay hoi, va c6 thé gitt 4m 1au hon.

Cau chuyén vé bat Phat

Trong lich st Phat gido con luu truyén mot cau
chuyén lién quan dén chiéc bat ma dtc Phat da ting
st dung.

Trong kinh Thai Tt Thuy Ung Ban Khdi c6 viét
rang, Phat sau khi thanh dao, bay ngay khong &n gi,
c6 hai nguoi thuong nhan tén Dé Vi, Ba Lgi da cing
Phat my mat. Dic Phat da nhin thay truée day chu
Phat déu dung bat d& nhan bé thi. Td thién vuong biét
dudc y nghi cia Phat lién dén nui Tat Ngach, ti trong
da 14y dugc bat tu nhién, sau d6 dang 1én Phat.. Khi
Phat héa d6 ba anh em ho Ca-diép da nhét ran doc
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vao bat. Sau khi dic Phat nhap diét, cai bat d6 dugc
cAt gili rdt can than, dudc cac tin d6 ngay dém cing
bai.”

Bat ma Phat da tiung st dung dudc ghi chép trong
Phat quéc ki, phan Phat-lau-sa quéc nhu sau: “Khi
bat Phat ¢ nudc nay, vua ho Tich Nguyét da dem mot
doi quan thién chién danh chiém, hong cudp bat Phat.
Vua 14 ngudi tin Phat, muén c6 bat Phat dé ths, nhung
khi cuép duge bat Phat, 6ng cho bat 1én lung voi dé
ché thi voi nhat dinh khong chiu cat buée. Ong ta biét
minh va bat Phat khéng c6 duyén, lién dung thap va
thinh bat Phat vao tho ngay tai ché d6.”

Chiéc bat Phat nay nghe néi “cé6 thé dung hon
hai dau, mau den, c6 4 chan rd rang, day khoang hai
phan, c6 phat anh ra Anh sang”. Trong Xuat tam tang
ki tap, tap tht mudi lam, Tri Manh Truyén c6 nhic
dén thap tho bat Phat: “Khi sang dén noi, voi dén bai
té thap bat Phat, bat tdéa ra anh sang ruc rg...”

Trong Phat Quéc Ki cua Phap Hién, phan Su Tu
Quoc c6 ghi rang: “Bat Phat nguyén ban ¢ Ty-xa-Ii,
ngay nay la Kién Da V@, sau vai tram niam luu lac &
Tay phuong Nguyét Thi Quéc, sau d6 lai chu du sang
rat nhiéu nudc khac, cudi cung da vé dén Trung Thién
Trac.

Dap bat dé thoat sinh tir
Truéec day c6 mot vi thién su tén 1a Kim Bich
Phong. Pao phap tu hanh cta ngai rat cao. Ngai coi
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thuong tat ca chau bau 6 thé gian, nhung lai dic biét
col trong va giti gin mét cai bat vang.

Mbt hom, tho ménh ctia ngai sap hét, Diém vuong
lién sai tiéu quy di bt ngai, lic d6 thién su da ngdi
thién nhap dinh. Tiéu quy dén chd 6ng tim mot hoi
lau ma khong tim thdy 6ng dau, né lién tim dén doé dé
cua ngai, hoi su phu di dau mat r6i? D6 dé lién tra 1oi
néu mudn tim thay su phu cta anh ta, chi can go vai
tiéng vao chiéc bat vang ma ngai yéu quy la su phu sé
xudt hién. Tiéu quy nghe xong lién g6 vao chiéc bat
vang ma thién su Kim Bich Phong ua thich, qua nhién
thién su xudt dinh hién ra, tiéu quy ngay lap ttc bat
ngai ludn.

Kim Bich Phong thién su lién hoi tai sao lai bat
éng, tiéu quy dap ring: “Do Diém vuong sai di bit.”
Kim Bich thién su lién néi: “Hoédn cho may ngay dudgc
khong?” Tiéu quy lién néi: “Dude, han cho éng trong
bay ngay niia.”

Sau khi tiéu quy di, thién su Kim Bich Phong sau
mot héi tu duy, bdng nhién dai ngd, hiu ra ring sinh
tit c6 diém vuéng méic thi méi vudng vao, sé di tidu
quy tim dugc 6ng chinh 1a vi con vudéng chip vao cai
bat vang, néu bay gio viit b6 bat vang di, trong long
thanh tinh thi sao c6 thé bi bit nia? Chinh vi vay ngai
budng x4 bat vang, khong con chit luyén luu tham
chdp nao niia. Sau d6, moi ngudi trong chua lién nghe
thdy tiéng quat clia ngai trong hu khong: “Néu tiéu
quy muén bit Kim Bich Phong nay, trit khi c¢é xich
khéa duge hu khong!”
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Tim xia ring

Tam xia ring trong nha chua goi 1a duong chi
(canh cay duong), 12 miéng gb nho dudc tuée ra tit canh
duong tudi, vao thoi ki Phat gido nguyén thay, nhiing
ngudi xudt gia dung dé danh rang va cao ludi, ciing 1a
mot trong mudi tam vat cac ty-kheo ludn mang theo
minh.

Trong sach Ty Ni Nhat Dung Thiét Yéu do Luat
su Poc Thé Kién Nguyét thoi Thanh soan cb viét: “Tat
ca cac loai cy déu c6 thé dung dé danh ring, déu c6
thé lam tam xia rang, chi can cdy c6 tinh hoa, vi ddng
1a dudc, khong chi riéng cay duong liéu.”

Nguén géc cia tim

Can ct vao nhiing cach néi truyén théng, nhai
canh cay duong rat c6 ich cho vé sinh. Li do ma Phat
gido st dung canh cay duong dudc viét trong Ngit Phan
Luat quyén hai mudi sdu: “Cé mét s6 ty-kheo c¢6 hoi
thé hoéi, hon niia rat khoé tiéu hoéa, khi néi chuyén véi
nguoi khac gay su khé chiu. Nhiing ty-kheo nay dem
ndi buén phién nay 1én thua véi Phat, Phat lién day
nhiing ty-kheo nay nén nhai canh cay duong. Ngai
con noéi thém dén cong dung cua viéc nhai canh cay
duong: mot 1a gidup tiéu hoa, hai la tiéu tru lanh néng,
ba 14 phan biét cac loai muii vi dé dang hon, bon 14 hoi
thd khong héi, nam 14 gidp mét sang hon.

C6 thé thdy quan niém vé vé sinh cta Phat gido
rét tién tién, biét dung gb nhai dé duy tri hoi thé thom
tho, khii cac mui héi cia ring, miéng.
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Quy cach cia tam

Hinh dang to nhd cua tam déu c6 quy dinh ro.
Trong Ngi Phan Luat, quyén tha hai muoi bay c6 ghi
chép: “Co nhiing ty-kheo lam canh duong qua dai.
Phat khuyén khong nén lam dai nhu vay, dai nhat 1a
mot gang tay thoi. C6 nhiing ty-kheo lam canh Dudng
qua ngin, khi dang nhai canh duong gip Phat lién
cdi chao, thé 14 nuét luén canh duong vao trong bung.
Phat néi khong nén qua ngin, ngin nhat ciing phai
14 ndm d6t ngén tay, cling khong nén qua to hoic qua
nho. Lic d6 c6 ty-kheo dung tdm qué dai nén st dung
khong tién, ciing rat nguy hiém; lai c6 ty-kheo dung
tam qua ngan, rat dé nudt troi, vi vay Phat méi quy
dinh d0 dai cta tam.

Nghi thiic dung tam

Khi nhai canh duong, bat budc phai chi y dén
hinh thtc, khéo 1éo, t& nhi, va phai tuan theo mot
quy tic nhat dinh. Trong Nam Hai Ki Quy Néi Phap
Truyén viét: “Néu & gan ngudi bé trén phai dung tay
trai che miéng. Sau khi dung xong phai lap ttc dén
noi rta. Pham la nhiing nuée dai nhé ra cing tim va
tam sau khi nhai xong phai nhé ra that nhanh, hoac
ho hai 14n, khong thi viéc nhé tam dé 14 c6 t6i.”

Trong Ngit Phan luat quyén thd hai musi bay
cling néu ra mot s6 diém can chd ¥ khi nhai tam: mét
14 cac ty-kheo nén nhai tdm 6 noi tap luyén; hai la
khoéng dude nhai canh duong gan giéng; ba 1a khi dung
xong canh duong phai riia sach sau d6 méi dude vit di;
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bén 1a canh duong nén cit miéng nhé dé tién st dung,
phan con lai dé danh dung din; nidm 1a khéng duge
dung canh duong trong tdi da; sdu la khong duge nhai
canh duong 6 6n dudng, giang dudng, chd lam thiic &n,
trude mét cac hoa thugng va thugng toa; bay 1a khong
dudc nhai canh duong truéc mat cac ty-kheo bi bénh.

Cach dung tam: dau tién nhai cham mét dau tam,
sau d6 nudt luén nudc tiét ra, 14y dau da nhai nat cua
tdm co xat véi rang, sau khi co xat xong, lai tach nho
tam, uén cong thanh hinh trang khuyét dé cao ludi,
thudng xuyén lam nhu vAy mdi budi sdng sé khién
rang chic khoé, tiéu doc, giam néng. Nhung can chi
khi st dung, cdn than khong lam tén thuong khoang
miéng.

Tam va phong bénh rang miéng

Trong kinh Hoa Nghiém quyén mudi mot viét
rang: “Nhai canh duong c6 mudi tac dung sau: mot 1a
tiéu hoéa thiic an; hai 12 phong chéng bénh viém rang;
ba la c6 thé giai doc; bon 1a 1am hét cao rang; nim la
gitp hdi thé thom tho; sau 1a gitp sang mat; bay gitp
mat hong; tam gitip moi tranh ntt né; chin giup tang
cuong ich khi; muci gitip 4n ngon miéng.”

Phat gia ding canh duong dé tri bénh, trong Téng
Ky Luat viét: Néu trong miéng néng hoic cé6 vét 16 loét
chi can nhai canh duong 1a khéi.” Trong Pa La Ni Tap
Tap, tap nam c6 viét: “Rang dau niém chi Duong chi
bay lan, sau d6 nhai canh duong la khoi.”
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Duong nhién, khong chi riéng canh cay duong ma
nhiing ciy c6 vi cay, ddng nhu cay chi, cAy hoe, cay
trach, day may... déu c6 thé dung lam tim.

T cong dung cla tiam, thuc t& c6 thé thdy chinh
12 ngudn géc cua liéu phap danh rang truyén thong.
Nha Phat s6m biét dung cong hiéu cua tam lam tu
canh duong lifu, dé lam mat hong. Trong bich hoa
DPon Hoang cling ¢6 vé lai viéc nay. Tai hang Tay Bich
s6 196 c6 btic bich hoa vé viéc danh ring d thoi van
Pudng. C6 thé noéi day 1a tu litu sém nhét thé gidi
ghi chép vé viéc danh rang. Panh rang phat trién dén
ngay héom nay, mic du phuong phap “x1 moc’ nay cua
nha Phat khong thé so sanh véi cac thude danh riang
hién nay, nhung cong dung tam dén nay van con dudc
ap dung.

Tim canh duong cé thé chita bénh ring miéng

- Canh duong:

1. Canh ducng nho, tach thanh sgi nho, cho lugng
nuéc viia phai, dun can mot nta, 14y nude d6 suc
miéng, c6 thé tri dau ring.

2. Lay lugng canh duong (canh non tach nho) va
dau tuong bang nhau, rang ciing nhau cho dén khi
dau tuong tach hét v, ngdm trong rudu tring ba
ngdy, ngdm trong miéng, sau d6 nhd di c6 thé chiia
sau rang.

3. Lay canh duong, canh hoé, canh dau dun lau
trong nuéc thanh cao, cho thém nude giing, bot xuyén
khung, ding dé danh ring c6 thé phong chéng cac
bénh vé riang, bao vé miéng.
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Tui loc nude bao vé sinh vat

Léc thuy nang (F/K¥%, tén Phan ngi la
parisravana) la tui loc nuée cua vi ty-kheo, con goi 1a
Iéc thiy dai (#7K%) 1a dung cu ma nhiing nguoi xuat
gia dung dé loc nudc, dé loc cac loai trang trude khi
dung, tranh lam hai dén céac sinh vat nhd bé d6. Sau
khi thu gidi ty-kheo phai thuong mang theo minh vat
nay, 12 mot trong sau vat dung cta sa-mén, va ciing
14 mot trong muci tam vat dung cua tang si dai thua.

Gido giéi ctua Phat da 14y nhan tu lam tinh than
cin ban, khéng cho phép giét hai bat cti mot loai sinh
vat nao, bat ké chung l1a déng vat 16n hay cac con con
trung, sinh vat nho bé. Céc sinh vat nay mic du mit
thuong khé nhin thay nhung cac ty-kheo ciing bao
vé ching mot cach can than. Dtc Phat ting néi, ngai
quan xét trong mot bat nudc thay c6 dén tam van bon
nghin sinh vat.' Vi vay Phat ché dinh giéi luat, truéc
khi cac ty-kheo dung nudc phai loc qua mang loc.

C6 rat nhiéu cach khac nhau dé tao ra tui loc nude.
Trong Sa-ba-da b6 luat nhiép, quyén thi mudi mot, ¢o
viét vé nidm loai tdi loc nuéc: mot 14 phuong Ia, 1a loai
dung cu loc nudc hinh chii nhat, dung mot loai vai lua,
d6 dai khoang 1 dén ba thudc, c6 thé can ci vao tinh
hinh st dung thuc t&€ ma quyét dinh d6 dai ngén cta
khén loc; hai 14 phap binh, 1a loai binh dung dé dung
canh thom va nudc thom; ba la quan tri ca, hoac dich
la tay binh; phap binh va tdy binh déu dung mot loai

Con s6 “tam van b6n nghin” [a mot cach noi biéu trung, dé dién dat mot
s6 lugng rat nhiéu.
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vai lua day trén miéng binh, sau d6 nhing vao nudc
dé 14y nude, doi binh day thi bé miéng vai dé ra; bén
14 chude thiy Ia, 14 loai binh loc dét trén miéng ctua doé
dung nude, dé tién cho viée loc; nam 14 y gidc la, dung
mot miéng vai ¢ mot gang tay, day trén miéng binh
hodc miéng bat.

Phai loc nuéec bang loai vai day, khong dugde dung
loai vai moéng qua vi sé khong thé loc hét cac loai sinh
vat.

Sau khi loc nuée, bat budc phai dem miéng vai
vita loc nhing vao trong ngudn nuéc trude d6, dé tat
ca cac sinh vat c6 thé quay vé mdi trudng sinh song cit
cua chung.

Dung cu loc nuée duge dung dé loc cac loai nude
a0, ho, sdng, sudi... bao vé sinh vat. Ngay nay, dai bd
phan cac chua chién déu dung nuéc may nén dung cu
loc nuéc khong con duge st dung phd bién niia.

Van ban (méc ban)

Van ban 1a dung cu dé g6 dé bao cho cac ty-kheo
khi dén gio 4n com tai cac thién vién, dudc tao theo
hinh cum may (v4n), hodc trén méit c6 khéc hinh may,
cling goi 1a dai ban hay méc ban.

Trong Thién lam tuong khi tién, phan Khi mén
viét: “Van ban dudc lam theo hinh may. Téng Thai t6
18y trong dé g6 bao hiéu thoi khic thay d6i trong dém,
con goi 1a chiéng, hay van ban.”
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Van ban dudc treo trudce trai duong, dugc danh ba
muoi sau tiéng trudc biia sang va biia trua, con dudc
goi 1a truong ban, dé bao hiéu cho tang nhan 18y bat
va tap trung. Truong ban con dude goi 1a bat ban.

Vao thoi dai Giang H6' 6 Nhat Ban, trong Dong
Thugng Tang Duong Thanh Quy Khao Dinh Biét Luc
c6 ghi chép rang: “Ttr lic com néng dén ldc tét lia
danh ba hoi, con goi 1a hda ban, lic an com danh hoi
dai vi vay goi 1a truong ban, cin c muc dich st dung
ma goi tén. Can ct vao tri nhé con c¢6 cac tén goi khac
nhu da ban, da phan, trai ban...

V4n ban da phin dude 1am tir g8, ciing ¢6 thé lam
ti dong, sit. Nguyén tic la phai giong véi hinh may.
Bén trén c6 duc mot 16 dé treo, & gitia chéch xudng
dudi mot chit c6 chd dé danh, phan lam hai mat, hoi
khac nhau, hinh dang c6 d&n hon mudi loai.

16. Nguoi con gai chan bo dang sta

Diic Phat ting tu hanh khé hanh sau ndm bén bd
song Ni Lién Thién (J&i24% - Nairafijana), nii Gia-da
(#mFF.1). Ban dau mdi ngay Phat &n mot hat viing va
mot hat lda my, dan dan bay ngay &n mot hat ving
va mot hat lia my, sau d6 Phat khong #n khong uéng
gi niia. Cubi cung stc khoé ctia Phat giam xuéng rat
nhanh, ngay cang gay go, nhu mdt canh cui kho, 14y
tay so bung c6 thé cham téi xuong song.

'Thoi dai Giang Hb (Epoque Edo), kéo dai trong khodng tif ndm 1603
dén 1867.
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Sau d6, dic Phat dot nhién nhan ra rang, séng
buéng tha theo duc lac sé khéng giai thoat, nhung néu
ct kh6 hanh mai thi cing khong thé dat duge Chanh
dao. Vi vay, ngai quyét dinh tit bo 161 tu khé hanh va
di tim thic an.

Bén séng Ni Lién Thién c6 hai ¢ gai chin bo, mot
1a Nam Da, mot 1a Ba La, thuong xuyén chan bo bén
canh riung Khé Hanh. Hai c6 dem bo xuéng séng tim
ria sach sé, vat 14y stia ndu thanh chéo dem dang 1én
Phat.

Dic Phat nhan stia tit hai ngudi va noéi: “Ngay
hém nay ta &n udng dé thém khi luc, duy tri tri tué va
tudi tho dé ctu d6 ching sinh.”

K& tr d6, mdi ngay Phat nhan mot bat chéo do cac
muc nii dang. Sau mot thang, stc khoé cua Phat da
héi phuc trd lai, khoé manh binh thudng.

Khi thay Phat tit bo 16i tu khé hanh, nidm ngudi
ban dong tu ciia ngai cho rang ngai da thoai chi, lién
b6 di. Dic Thé Ton con lai mdt minh, ngai tién dén
bén goc cay Bo-dé, trai cd cat tuong lam chd ngdi va
nhap dinh. Sau bén muoi chin ngay thién dinh, ngai
da liéu ngd chan 1y, giac ngd hoan toan, tu dé khai
sinh ra gido phap giai thoat cua dao Phat.

17. T€t lap bat

Lap, ban dau von 1a tit dé chi su thd cing cudi
nam. Ngudi Trung qudc tit xua dén nay thudng t6 chiic
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Lap té'vao thang 12 Am lich, va dan dan doc chéch am
lap thanh 4m chap, nén thang muci hai 4m lich goi 1a
thang Chap, mung 8 thang 12 1a lap bat.

DPtc Thé Ton trude khi thién dinh duéi coi Bo-dé
da trai qua sdu nam tu hanh khé hanh, mét 1an ra
song tAm, ngai ngat di vi d6i 1a. Lic d6, ngai giap mot
nguoi muc nit ddng cho ngai moén chéo stia. Phat an
xong thi stic luc duge khoi phuc, roi ngai dén duéi goc
Bob-dé, trai c6 Cat tuong lam chd ngdi va nhap dinh.
Cudi cung, vao ngady mung 8 thang 12 ngai da thanh
dao. Do d6, Phat Gido Han truyén 14y ngay nay lam
ngay Phat thanh dao.

Pé ki niém ngay Phat thanh dao, Phap héi dugde
t6 chtic vao ngay mung 8 thang 12 goi 1a L& Thanh
dao, ciing goi la hoi Lap bat.

Trong Sédc tu Bach Truong thanh quy quy dinh
ngay mung 8 thang Chap, ky niém dic Phat Thich-
ca thanh dao, tang ching cac chiia chuén bi cac loai
vat phdm cung t& nhu huong, hoa, dén, nén, tra, hoa
qua... Sau d6, dua vao dién c¢6 dang chio cua muc
nii ma tién hanh nghi 18 ki niém. Chéao nau trong 1&
nay goi la chao Lap bat. Chao Lap bat tt dé dugc luu
truyén trong dan gian.

Chao Lap bat con dugc goi la chao nga vi, chao
héng tao, chao that bao, hay chao Phat. Mot s6 ban
van trong Phat giao c¢6 noéi ro nhiing nguyén liéu dung
nau chao Iap bat. Trong Sdc tu Bach Trugng thanh
quy, diéu tha 7: “Thang 7, nhiing diéu can biét” va
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Thién 1am trugng khi tién, Am dam mén, déu néi dén
viéc dung cac loai ngii coc nhu dau d6 nau lan tao
thanh chao ngii vi, do d6 con goi 1a “héng tao’.

Ngoai viéc dung dé dang 18 1én Phat t6, loai chéo
nay ciing ding dé mang cho ngudi than va ban be,
nhung phai 1a vao trude budi trua.

Lé lap bat khong chi 1a ngay 1é tét cua Phat gido
ma da tré thanh mot tap tuc quan trong trong dan
gian. Chao Ilap b4t ciling tré thanh moén #&n truyén
thong quen thudc cia ngusi dan Trung quéc.

Thoi nha Thanh, tap tuc an chao lap bat rat phd
bién. Thoi d6, cung Ung Hoa dung céc loai gao dé niu
thanh mot noi chio, huong thom ngao ngat. Tu sang
mung 7 da phai nhém ltia nau chéo, trude sau phai
ndu tat ca may noi 16n. Sau khi niu xong, noi thi
nh4t 1a @€ dang Phat, ndi tha hai 1a dé tién cung, ndi
thi ba 1a dé cac vuong cong dai than va cac Dai Lat-
ma thudng thiic, noéi thi tu la van vé ba quan va cac
dai quan dudc phong ky tit khip noi vé thudng thiic,
noi thi nam 1a dé tit ca Lat-ma trong cung Ung Hoa
thudng thtic, ndi tht sau cong thém phan con lai caa
n6i thit ndm 1a dé ban phét cho tdt cd moi ngudi trong
cung. Trong dan gian ciing t§ chic nhu vay, cd nha
cung doan tu lai 4n chio va m6i moc ngudi thin, ban
bé

Tuc 1é &n chao lap bat trong ngay 1& cta Phat
gido cling dudc két hop véi cac san vat truyén théng
Trung quoc. Pén ngay nay tuc 1é nay van con dude luu
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truyén rat rong rai. Trén thuc t&, mau sic va huong vi
dic trung cua chao lap bat da khién loai chao nay trd
thanh mén &n trong ngay 1& dudc dai da s6 ngudi dan
Trung quéc rat yéu thich.

18. Cac loai rau va moén an chay

Cac mén an chay ctia Trung quéc da cé ti lau doi.
T thoi nha Tan, trong thoi gian thd cing, hoidc gip
nhiing hién tugng la nhu nhat thuc, nguyét thuec... hoéac
gip phai thién tai nghiém trong, moi nguoi thuong cé
théi quen “trai gi6i”, nghia la 4n chay. Nhung su hinh
thanh mot hé théng cac moén an chay thi phai dén sau
thoi nha Han, khi Dao gido va Phat gido da tré nén
thinh vugng.

Nguyén tic dudng sinh cta Dao gido khuyén
khich viéc &n rau qud tu nhién, uéng tra nu hoa,
nhung khong kiéng &an thit, nén khong hinh thanh
mot truyén thong an chay nhu ngay nay. Trong khi
do6, Phat gido hoan toan dn céc thiic an chay. Trong s6
nhiing ngudi tin theo Phat gido c6 ca quy toc va thuong
dan; thic &n trong chua rat phong phi, ¢6 mén tinh
t&, c6 moén so sai va ngay cang trd nén da dang hon, tr
d6 da hinh thanh nén mot hé théng cac mén an chay
phd bién trong dong dao nhan dan.

BAt dau tir Nam triéu nha Luong, cac tin d6 Phat
gido bat dau phd bién cdc moén an chay, thic ddy su
phat trién ctia cac mén an chay. Pén thoi nha Téng c6
thém cac mén an tu ddu nhu dau phuy, mach nha, lam
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phong phud thém cac mén an chay. Thoi nha Téng, cac
moén &n chay va kha ning ché bién cic mén én chay
da dat dén trinh d6 cao. LAm An (ngay nay la Hang
Chau) thuoc Nam Téng da khai truong cac ctia hang
chuyén ban thiic 4n chay, cAc mén an chay cua Dai Ly
va du loai mén an chay khac.

C6 cac moén an ti dau, cu ti, cac loai ndm... duge
ché& bién mot cach khéo 1éo thanh cac moén &n c6 du
loai: mau séc, huong vi, hinh dang giong nhu cac mén
an min, trd thanh mot phat minh 16n ciia nghé thuat
ndu an trung Quéc c6 dai, thudng dudge goi tén cé chit
“oia”, nhu gia vit quay, gia cha c4, cdc mén ran gia
chim ca...

T cac triéu, Téng, Nguyén, dén Minh, Thanh, cac
moén an chay trong chua da duge nang cao lén thanh
cac bita tiéc chay. C6 rat nhiéu mén chay bat chudc cac
moén dn man nhu ga chay, vit chay, ca chay... khong
nhiing hinh dang giéng y nhu cdc mén min, ma huong
vi cing c6 phan tuong tu. Cac dau bép trong chua cé
thé dung cic nguyén liéu nhu cu cai tring hodc qua
ca dé ché& bién thanh “thit lgn”; c6 thé dung cac san
phdm ti dau, ca ti nghién nhit tao thanh “ca chién
dau”; c6 thé diung bot dau xanh hoa véi nude dé phong
ché& thanh “triing chim bo cau”; dung qua bau troén véi
khoai tay dé phong ché thanh “bot cua”...

Tri tudng tugng va tay nghé tinh xdo ctia nguoi
dau bép da dap ting va thod man dudc nhu ciu, sé
thich &m thuc ctia nhiéu ngudsi khac nhau. Trong Té
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dan yéu thuat c6 ghi lai 11 mén &n chay va cach ché
bién, thé hién rd phong cach méc mac gian di caa
nhiing mén an chay nay.

Trung qudc cé truyén théng st dung cac loai rau
xanh dé ché& bién moén an chay. Nhitng mén &n chay
nay thuong dung cac nguyén liéu ti thuc vat nhu: dau
thuc vat, rau xanh, cac san pham ti d4au, mach nha,
mang tre, cac loal ndm, cac loai tao va cac loai hoa qua
tudi ngon dé ché bién. Piac diém néi bat ctia cAc mén
an chay la tuci ngon, nguyén liéu dugc lua chon k¥
cang, cach ché bién tinh t€, tao thanh cac mén &n da
dang, huong vi méi la.

Cac moé6n an chay 1a mot bo phan cdu thanh quan
trong cia nén van héa 4m thuc Trung qudc, c6 lich st
lau doi, c6 vi tri va phong cach dic biét trong s6 cac
moén an Trung qudc.

Nguyén liéu ctia cac moén éan chay

Nguyén liéu ctia cAc mén dn chay bao gébm céc loai
ngii coc, luong thuc phu, cic loai dau, rau xanh, cac
loai ndm, cac loai tao, hoa qua, trai cay kho, cac loai
hoa qua thudc ho vo cling... Nguyén liéu da duge gia
cong cua cac mén an chay lic ddu gom co: dau do, dau
vang ché bién thanh dau phu va cic loai san pham tir
dau, bot my ché bién thanh mach nha..., cing véi bot
my, mién... cac loai ndm va tdo bao gom: ndm ma, moc
nhi, n4m trdng, n&m huong, ndm binh, n4m cd, ndm
dau khi, rong bién, réu bién, rau phat, rau tim...
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Dat tén cho cac mon an chay

Thoi nha Téng va thoi nha Puong, phong tuc &n
chay rat thinh hanh. Tu thoi Téng trd di, cAc mén an
chay bit dau duge chd y dat tén, duge nghién citu ky
ludng vé “sic, huong, vi, hinh”.

Viéc dat tén cho cdc mén &n tuéng nhu chi 1a
chuyén nho, nhung dé tim duge mot cai tén ¢6 da tinh
t&, m§ miéu, dién nha ciing khong phai 1a chuyén dé.
Do cac loai rau xanh trong tén goi cac loai rau rat kho
phan biét, ma xét vé géc dd ciia nhiing ngudi &n man
ma noéi, stic hap dan ctia cAc mén an chay chi cé han.
Nhu vay, rat kho dé c6 dude ¥ tudng méi mé khi dit
tén cho cac mén &n chay. Nhung néu dit tén cho cac
moén an chay phong theo cAc mén #&n méin thi sé dem
dén mot cam gidc méi mé cho moi ngudi. Day cling
12 mot thu phap dude 4p dung cho cac mén an chay &
trong chua. Cé rat nhiéu mén an chay trong chua déu
duge dat tén nhu cac moén an man. Vi du nhu dung
qua la han dé n&u, trong moén &n cé hinh dang gidng
nhu hai sim nén dit tén 1a “Sinh sa hai sim phién”;
lai nhu dung dau phu nian thanh hinh nhu sudn xao
chua ngot, lién 14y tén 1a “suon xao chua ngot”. Nhung
cach dat tén phdng theo cic mén 4n mian nhu thé nay
lai trai ngudc v6i y nghia cua viée &n chay va tu tudng
tu bi cua dao Phat. Do d6, mot bo phan tin do Phat
giao da cuc luc phan déi, ho cho rang nhu vay la tao ¥
nghiép pham vao gidi sat.

Ngoai ra, tén cia mot s6 mén an chay nha Phat
chi 12 mét hinh thiic mang tinh m§ héa, khong hé lién
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quan dén thuc té. Vi du nhu c6 mén &n chay tén la
“Van liéu ngan td”, thuc chat 14 rau can tay, dua chuot
thai lat xao véi sdi cu cai, nhung gia ban khong ré chut
nao. Tén cua mot loai khac 14 “Thién nit tan hoa”, 1a
hoa lan tay xao c6 rugu mai phéo...

Do d6, van dé tén goi cua cic mén #n chay ciing
trd nén vo ciing quan trong. C6 moét nhan si noi tiéng
trong gidi Phat gido da tiing moi mot s6 ngudi tri thiic,
cac hoa si, vin si dén dé nhiéu 14an théo luan vé vin
dé nay. T d6, ho da dua ra mot s6 tén goi rat hay cua
cac mén an chay. Vi du nhu gia d6 dugc goi 1a “kim to
diéu hé 16”; dau phu goi 1a “lién hoa dau phu’, “nhan
tugng bach ngoc ban”; canh dau phu thi ¢c6 mot cai tén
that hoa my 1a “phu dung xuat thiy”, “Nam hai kim
lién”; rau chan vit dudc goi 1a “anh ca xanh miéng do”,
ca chay goi la “nhu y7, lap suon chay goi la “vong ma
nao”... Tham chi thuc don ctia cic mén &n chay ciing
dudc goi tén thi qua 1a khong c6 gi khong thé nghi ra.
Ct nhu vay khién cho ngudi ta c6 cam giac tiing mén
an gidng nhu cac biic hoa phong canh, giéng nhu céac
tac phdm nghé thuat khién cho ngudi an khéng nd
cham diia pha hong cac tac pham 4y.

Céac moén &n chay chua Nam Phé Pa khong theo
cach dat tén cti 1a moé phong theo tén cac mén an min.
Thong thudng ngudi ta thuong dua vao mau sic béng
b4y, tén cac nguyén liéu chi yé&u, hinh dang ctia mén
an ma dit tén. Mén #n chay ¢ day thuong dung cac
nguyén liéu dugdc chon loc nhu diu thuc vat, cac loai
bot, cac loai dau, rau xanh, ndm, moc nhi va hoa qua.
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Cac loai nguyén liéu nay qua su ché bién cau ky tinh
x40 ctiia ngudi dau bép, tao thanh moéi mén an déu cb
mui vi khac nhau va theo tiing chu dé khac nhau.

Vi du nhu sau khi lam cac mén a4n chay, moét mam
thtc an ngudi duge dat 1én ban c6 di mau sic nhu
dd, vang, xanh, trdng... & hop thanh moét dé an nga
sac ruc rd goi la “Thai hoa nghénh binh’, nhin via
dep mAt ma tén lai dé nghe. Lai nhu mam thiic an
14y nguyén liéu chu yéu 1a ndm ¢, nAm ma va cu ma
thay, ndm huong lam phu liéu goi 1a “song ngu tranh
diém”. Dung nadm huong, gao nép nau thanh mén “Lo
dao minh chau”...

Duéi day xin gi6i thiéu ngudn goc tén mot s6 mén
an chay néi tiéng:

Phat thai von 1a mét trong nhiing thuc pham
khong thé thiéu cua ngudi dan Héng Kéng va Ma
Cao trong ngay Tét. “Phat thai dau phu” trong tiéng
Quang Pong dong Am véi “Phat tai da phiic’, 4n lai rat
ngon miéng nén dudgc uva thich. Trong moén canh phat
thai dau phu, phat thai tuy ¢6 mau den nhung lai ¢6
tén 1a “thanh van”, dau phu c6 mau trang nhu ngoc,
qua ché bién tinh t& d6i tén thanh “bach bich thanh
td’ hay “bach bich thanh van”, qua rat phong phu va
tha vi.

Mén banh bo dau 1am ti ngé sen 12 mét moén diém
tAm trong biia tiéc chay, c6 tén 1a “lién dung t6 phor’.
Day la tén goi rat c6 y nghia. Hai chii “t6 phéi” dudc

220 Thién tra & dn chay



14y tu thanh ngii “thién duyét t6 phér’ trong Phat
gido, cling c6 xuit dién, co lai lich, tham chi 1a rat dep.
Ngoai ra, ¢6 nhitng mén an chay dudge d6i tén rat
hay phai ké dén nhu: thia canh d4au phu d6i thanh
“nam hai kim lién”, dau phu boc ndm dudc déi thanh
“Ngan tang bach diép’...... That vo cting sinh dong.

Ty vii ¢c6 van

Cti cai x40 hong, vi trong nguyén lidu c6 ndm dong,
méng déng va cu cai trang 1én. Cua cai trang 16n c6
mau trang nhu tuyét, do d6 moén rau nay duge dit tén
14 “nhi déng bach tuyét’, néu cho thém mién dong thi
sé thanh “ty vii’, ma chii “ndm ” va chit “c6” lai dong
am, do d6 moén nay dude Hoi trudng hiép hoi Phat gido
Trung qudc, 6ng Triéu Phac So déi tén thanh “ty vii
c6 van”, sau nay da trd thanh tén mén rau noi tiéng
trong cac moén an chay.

Ban nguyét tram giang

“Ban nguyét tram giang” 1a tén moén an chay rat
n6i tiéng ctia chia Nam Phé Da 6 Ha Moén Phuc Kién.
Nguyén liéu chti yéu ciia mén an nay la tra dién ban
va ndm huong muéi. Khi ché bién, trudc tién phai
cho tra dién ban va ndm huong muéi vao trong canh
duong quy da dudc ném ném, dung ltia nhé dun trong
vai phut, sau d6 cho vao mot cai bat, day chat bat
d6 lai. Tiép d6 lai cho bat canh vao trong long hap
khoang hon 10 phit rdi 14y ra, cho canh ra mot cai
bat 16n khac, ném thém vao canh nhiing gia vi khac
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da duge chuén bi dé hoan thanh mén canh. Piém dac
séc ctia mén “ban nguyét tram giang” 1a canh thanh
vi m¥, khong nhiing vé ngoai nhin thanh nha ma cai
tén cling diy thi vi. Do c6 chiia thanh phan duong quy
nén cé tac dung hoat huyét bé hu, bao vé stic khoé rat
t6t, 1a mot mon an bé dudng trong caAc moén én chay.

Cach lam ctia moén “ban nguyét tram giang® da
c6 tl rat 1au, nhung tén goi cia né thi mai dén nhiing
nam 60 cua thé ky XX méi duge dng Quach Mat Nhugc
dat cho.

Chuia Nam Phé Pa ndm & chan nii Ngi Lao, phia
dong Ha Mo6n, 14 ng6i chua néi tiéng ti thoi Tam Qudc,
ciing 14 khu thing canh trong diém cia Ha Mén. Cac
moén an chay cta chtia Nam Phé Da ciing néi tiéng
nhu ngodi chua nay. Tai day thuong tiép dén du khach
dén tham va thudng thiic cAic mén an ctia chua.

Mua thu nam 1962, khi Quach Mat Nhugc t6i
tham phong canh thanh tinh cta chiia Nam Phé Da
da dugc cac nha su mai 6 lai thudng thiic cac mén dn
chay cua chua.

Khi biia tiéc chay bat dau, cac moén &n chay ngon
nhat ctia ngdi chua dan dan dugc bay 1én ban. Trong
do6, c6 mot moén tén 1a “duong quy dién can’, mot nia
12 ndm huong, mot ntia 1a hat dién can, mot nda néi
trén bé méit bat, mot ntia chim dudi day bat, mau séc
béng bay trong suét, trong nhu thé vaing tring dang
ngam minh dudi dong song, thém véi duong quy, an co
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vi nhu canh ga. Nhin thdy mén an trang tri dep mat,
lai dugc nghe ké vé phuong phéap ché bién, ¥ nghia cta
né, Quach Mat Nhudc sau khi uéng 3 chén rugu Mao
dai, thi hiing boc phat, 14y dé bai 1a chtia Nam Phé Da
viét lién mot bai tho trong dé cé hai cau:

“Trang nghiéng in day nudc,
Ngan ndi viit tdm xa.”

Trong ciu tho nay, tac gia 18y hinh anh “ban
nguyét tram giang’ (trang nghiéng in day nudc) dé
miéu ta mén #n chay nay vo cung chinh xac. Tu do,
tén goi tho mong nay dudc truyén di khap ndi.

Véng xuyén tiéu dang

Vao thoi Ngii Dai ¢6 mot ni ¢6 tén 1a Pham Chinh,
14 mot trong mudi ddu bép ndi tiéng nhat Trung quéc
thoi xua. Ba da dua vao 20 btic d6 hoa phong canh
“Vong Xuyén dé nhi thap canh” cia mot nha tho néi
tiéng thoi nha Puong 1a Vuong Duy dé ché bién mén
“Vong Xuyén tiéu dang’, 1a mot dia 16n dugde hop
thanh bdi cac moén thiic 4n ngudi. D6 12 su sang tao
dung thic &n dé mé ta phong canh rat ndi tiéng.

Pham Chinh khi ché bién “Véng Xuyén tiéu dang”
da dung cac nguyén liéu thuc phdm c6 mau sic da
dang nhu tuong, xi dau, hoa qua, rau xanh... dé niu
thanh 20 mam thic an. Méi mam mé ta mot phong
canh trong Véng Xuyén do; mbi vi khach mot phan,
modi phan moét canh; néu nhu ngdi da 20 ngudi sé hop
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thanh “Véng Xuyén dé toan canh”. Piém dic biét 1a tat
ca déu do con ngudi sip xép t6 hgp ma thanh, quang
canh hién ra dep dé hung vi, mui vi mén &n thi da
dang, cang kich thich su ngon miéng cua thuc khach.
Cac mon an cung nghé thuat tao hinh hoa lam mét
thé, khién trong mén &dn nhu 6 séng cé nui, tran diy
thi vi. Tt day d& md ra tién dé cho cAc mén an trang
tri theo hinh hoa ghép 6 Trung quéc.

Dau phu

Tén Trung Son trong Kién quéc phuong Iuge cb
né6i: “N6i dén cdc moén an chay cta Trung quoc 4t phai
ké dén moén dau phu. Pau phu dung nguyén liéu thuc
vat dé ché bién, c6 day du cac dudng chat can thiét
nhu thit, nhung khong chta cac chat c6 hai nhu trong
thit.” Do d6, cac mén dn dugc ché bién tir dau phu luén
dudc dét 1én vi tri hang diu trong cudc séng ciia nguoi
dan Trung qudc, cac mén an nay du &n lau van khong
thay ngan.

Dau phu dudc ché bién ti dau nanh, chat dinh
dudng c6 chita trong d6 rat phong phu. Trong dau
nanh c6 chiia nhiéu protein, rat tét dé tao thanh nén
axit amin, c6 chita 8 loai axit amin can thiét cho co thé
con ngudi, gia tri dinh dudng ngang bang véi ca, vuot
trol hon hén cac loai thuc vat giau protein.

Ngoai protein ra, trong ddu nanh con chta
khoang 18% chat béo, phan nhiéu c¢6 thé duge chuyén
héa trong cac san pham ti dau. Axit béo cb trong dau
dau nanh tuong d6i cao ma lai khong chiia cholesterol,
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khong chi ¢6 16i cho su phat duc, sinh trudng cua co
thé con nguoi vé tinh than, huyét quan, dai ndo ma
con c6 thé phong chong cac loai bénh thudng gap nhu
bénh nhdi mau cd tim, béo phi...

Dung dau nanh dé truc ti€p ché bién mén an, co
thé con ngudi trong khi tiéu héa chi c6 thé hap thu
dudge khodng 65% protein nhung sau khi ché bién
thanh dau phu, ty 1é hap thu khi tiéu hoéa cé thé lén
t61 92%-95%.

Pau phu khéng chi 14 mot moén &n ngon miéng ma
con c6 tac dung dudng sinh, bao vé stic khoé. Trong
sach Y hoc Trung quéc c6 ghi chép: “Dau phu vi kho
tinh mat, vao kinh Dai trudng, tang Ty, l¢i khi hoa
trung, c6 tac dung sinh tan, giai doc, c6 thé dung cho
cac chiing bénh dau mét d6, tiéu khat, chiia kiét li,
giai cac loai doc luu huynh, giai rugu.”

Nhiing diéu nay tiép tuc duge khing dinh trong y
hoc hién dai, trong cudn “Nhiing diéu can biét vé dinh
dudng” c6 khang dinh: “Dau phu c6 tac dung giai doc
con; dau phu c6 thé giai khat, 1a thuc pham rat t6t cho
ngudi mic bénh tiéu dusng.”

Tuc ngt cting né1 “dau phu la mén 4n binh an”.
Day déu 1a nhiing 10i tan thudéng danh cho gia tri bao
vé stic khoé, giau dinh dudng ctia dau phu.

Trong s6 cAc mén &n chay tai chtia Phé Pa, nhiing
ting dung cua dau phu cling khong it. Cic mén &n
nhu “Nam hai kim lién”, “Ngii céc duge mua’, “Giai
huong dau phu’... déu lay nguyén liéu cht yéu la dau
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phu. Trong d6, mén “Nam hai kim lién” da vinh du
nhan duge huy chuong vang trong cudc thi niu an
toan Trung qudc 1an tha 3 nam 1993, dat danh hiéu
“Mbén &n ngon néi tiéng Trung quoéc’ trong tét My thuc
Trung qudc 1an thi tu.

Lai lich cua d4au phu

Pau phu bét dau c6 ¢ Duong Chau, day la qué
huong ctia dau phu. Tuong truyén, c6 mot vi cao ting
thoi nha Puong khi vugt bién Pong da mang dau phu
dén Nhat Ban.

Né6i vé dau phu caa Trung quéc, ngudi Nhat Ban
ludn td ra rat ngudéng mod va hét stc tan duong. Nam
1993, doan dai biéu Phat giao Trung qudc da t6i Nhat
Ban dé tham du cac hoat déng ky niém 1200 nidm ngay
mat cua hoa thuong Kién Chan. Khi d6, tai Nhat Ban
c6 rat nhiéu nhan vat hang dau trong nganh ché bién
thuc phdm tit dau phu ciing tham gia. Pugc biét, ho
dén tham gia 1& ky niém nay 1a dé t long cam ta Kién
Chan hoa thuong khi vugt bién sang didy dd mang
theo cach ché& bién dau phu dén Nhat Ban. Diéu dang
chid ¥ 1a trong tay ctia nhiing ngudi tham gia nay déu
cam mot cai tdi, bén trong chiia diy cac loai san pham
dudc ché bién ti dau phu. Trén mébi tdi con viét dong
chit: “Puodng truyén dau phu can, Chuan Nam ducng

AS)

ché’.

Chuidn Nam duodng 1a tén ctia mot phudng dau
phu tai Chudn Nam, Trung quéc, duge goi tén dé
tudng nhé ngudi phat minh ra dau phu 1a Chudn Nam
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Vuong Luu An thoi nha Han. Trong cuén Ban thao
cuong muc, nha y dude néi tiéng triéu Minh la Ly
Thoi Tran da viét: “Pau phu bat dau tit Chudn Nam
Vuong.”

Puong dudng 1a Chuan Nam Vuong thi lam sao c6
thé phat minh ra dau phu? Luu An vén rat coi trong
hoc thuat cia Hoang 4o, nén 6 ludén tai Nam triéu tu
luyén. Nhiing ngudi thap tung 6ng quanh nim chi 4n
chay, lién déc stic nghién cttu ché bién ra 1 loai dau
phu tuoi ngon, sau d6 dem dang 1én Luu An dung thi.
Luu An ném tht, qua nhién thay rat ngon, lién ha
lénh ché bién véi s lugng 16n. Nhu vay, quyén phat
minh ra dau phu duge ghi duéi tén ctia Chuidn Nam
Vuong Luu An.

Diu phu nii Bat Céng

Dau phu nui Bat Cong c6 lich st tir 1au doi. Tuong
truyén hon 2.000 nam trude, Chudn Nam Vuong Luu
An thoi Tay Han vi muén ciu thuéc trudng sinh bat
130, 6 nii Bat Cong dung nudc sudi ¢ day, dau vang,
nuée chat dé ché tao linh don diéu dugc, két qua khong
ché bién duge thudce tién nhung lai v6 tinh phat minh
ra dau phuy, nén dugc goi la dau phu nidi Bat Cong.

Pau phu ndi Bat Cong c¢6 mau tring tinh, min
mang, béng by trong mat, tudi non rit ngon miéng,
dinh duéng phong pht, c6 thé xao, chién, ham, ludc,
c6 thé tron déu, c6 thé ché bién ra hon 10 mén &n dau
phu. Dau phu nudi Bat Cong ndu thanh canh duge goi
ném na la “tam tuyét”: canh néng cho ra bat, dau phu
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noi trén mit bat canh, goi 1a “canh phiéu”; ndu canh
dau phu c6 stta goi la “canh sia”, canh dau phu an
tuoi nhu canh ca, goi la “canh tuor’.

Nguyén nhan quan trong khién cho dau phu
nii Bat Cong c6 mui vi dic biét 1a do dung nuéde sudi
khoang Tran Chau, Pai tuyén, Ma Poan tuyén dé ché
bién. Do d6 dau phu lam ra min nhu md, khong cé vi
tuong, vi chua.

Ly Triéu Lac thoi nha Thanh trong Phung thai
huyén chi viét: “Xay nhé dau thanh nude, dung nudc
suéi Tran Chau tao thanh thuc phadm.” Ngb Duc trong
“Tran Chau tuyén ky’ viét “dung nudc sudi Tran Chau
ché&bién dau phu, dau phu c6 mau tring, &n rat ngon”.

Ngoai ra, con ¢6 nhiing nguyén nhan quan trong
khac dé ché& bién thanh céng dau phu ndi Bat Cong
nhu loc tuong k§ cang, do dic vita phai, ché bién cong
phu...

Mbon chay néi tiéng Chuan Duong: dau phu vin tu

Thoi Can Long, chua Thién Ninh ¢ Duong Chau
c6 mot hoa thuong tén Van Tu, rat gidi ché bién cac
moén &n vé dau phu. Dic biét 6ng ta thuong st dung
cac loai nguyén liéu nhu dau phu non, rau ngai ctu,
moc nhi... & n&u mén canh dau phu. Mot miéng dau
phu dude cit thanh nhiéu sgi nho, nhin v6 cing dep
mét, khi dat tiéu chuédn rdi thi méi cho dau phu vao
canh, huong vi rat tuyét voi. Ngoai ching tang trong
chiia ra, thién nam tin ni ti khip moi ndi dén chua
dang huong bai Phat déu rat thich mén canh nay.
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Chuyén ké rang, khi hoang d& Can Long di vi
hanh, sau khi thudng thtic mén &n nay lién hét sic
tan thudng, con ha lénh dua moén &n nay vao danh
sach cac mén an ngu yén, diat tén la “dau phu Vin
Tu”. Sau nay, cdc mén an cuia Duong Chau déu lay
moén “dau phu van tu” lam dai dién.

Dau phu van tu

Nguyén liéu: 300 gram dau phu non, 25 gram sgi
nim dong, s¢gi mang dong, 500 gram sdi rau luc diép,
200 gram canh thanh, khoang 2 gram muéi tinh, mot
it dau ving.

Cich ché bién:

Céit miéng dau phu thanh ting soi dai khoang 4 cm,
rong 1 cm, cho vao trong ndi nuée ngdm 1 chit dé
kht di mui tanh trong dau va lam cho cac sgi dau
phu tach réi nhau.

DPat noi 1én bép, cho vao noi canh thanh, sau khi canh
soi ti&p tuc cho vao ndi soi dau phu, soi mang, soi
nim déng, dun trén bép 1 lic rdi vét bd di bot néi
trén bé méit, roi ném mudi, gia vi, cho rau vao tron
s0 r6i cho ngay canh ra bat, cho vao bat mot chut
dau viing 1a c¢6 thé an duge.

Yéu cau: Phai dgi cho canh s6i méi cho dau phu
vao, sau d6 cho ngay ra bat, khéng dude dun 1lau, néu
dé qua lau dau phu an sé khong ngon. Mén &n dude
xen ké bsi mau tring va xanh, dau phu non ngot, vi
canh thom ngon.
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Cic san pham ché bién tir ddu phu

Céc san phadm ché bién tir dau phu rat da dang,
gbm c6: stta dau nanh, dau phu nam, dau phu bic, dau
phu dong, dau phu déng gé6i, dau phu kho, dau phu
phién, bach diép, thién truong, bi dau phu, bong béng
dau phu, ga chay, thuc phdm khd, phu tric, dau bi, gia
do, chao, tuong vang, xi dau...

Cac san pham tit dau 1a nguyén liéu cha yéu dé
ché bién cac moén an chay “mé phdng theo cac mén an
mén”. “Toan té trar’ do Luu Hai Tuyén sang lap 1a mot
bude dot phéa vé phuong dién nay. Ong ta dung cac gia
vi trong y duge Trung quéc nhu mat nha, dau tric, bi
dau phu... & ché bién cidc moén an chay c¢6 hinh dang
va tinh chat rat giong véi thit ga, vit. Khi xé nguyén
mot “con gi”, cic soi “thit gd” trong rit ngay ngan.
Céc hoc tro ctia 6ng tit d6 tong két rit ra bi quyét cac
moén #n chay md phdng theo mén &n min la: “Ga 4n
sdil, vit in miéng, thit 4n phién, ca dn doan.”

Vit chay

Nguyén liéu: bi dau tuoi: 2 cai; dau trdc tuci vun:
nta can; dau mudi: mot lugng thich hop

Cach lam:

1. Rtia sach bi dau va dau tric.

2. Dung dau mudi x40 véi dau tric vun sau d6 dé
nguoi.

3. Bi dau chia lam 4, boc dau tric bén trong lam thanh
8 miéng vit chay.

4. Pem vit chay vao ndi hap cach thuy trong 10 phiit,
cho dau vao chién déu 2 mat.
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3 loai ndm, 6 loai méc nhi

Thong thudng, nguyén liéu ctia cac mén an chay
ngoai cac loai rau va san pham ché& phdm tir dau phu
ra, ngudi ta thuong dung 3 loai ndm va 6 loai moc nhi.
3 loai ndm 1a chi nidm huong, nAm ma va ndm co; 6
loai mdc nhi 1a: moc nhi, hoang nhi, hoa qué nhi, bach
bé nhi, bac nhi va du nhi.

Ngay nay, thuc phdm n&u tit nAm da trd nén rat
duge ua chudng trén thé giéi véi ham lugng protein
cao, it chat béo, chtia vitamin A thién nhién, va dudc
thé gidi cong nhan 1a “thuc phdm an toan”, “thuc phdm
siéu cap”, “thuc phdm truong tho’ va “thuc pham bao
vé stc khoe”.

Gia tri dinh dudng c6 trong mdc nhi (ndm tai meéo)
rét cao, c6 ich cho dudng khi, 1¢i phéi, b6 nio, giup co
thé c6 cam giac nhe nhdm, tang cudng tri nhé, phong
bénh tri va b6 dudng khi huyét. Trong mdc nhi cé chia
protein, chit béo, cac loai dudng, canxi, photpho, sit...
va cac chat dinh dudng c6 1gi cho co thé nhu vitamin
A, vitamin B1, B2. Méc nhi den khong chi 14 mot loai
thudc b6 tu nhién ma con c6 tac dung bai trit chat doc
trong duong rudt, gidm nguy cé déng mau nhanh, cé
tac dung phong tri bénh cao huyét ap, bénh xo cting
dong mach va bénh tic dong mach. N6 dudc xem la
“thuc pham c6 kha ning lam sach co thé con ngudi”.

NAm huong
Trén ndm huong c6 nhiing vay ndm mau tring
gibng nhu vay ca, thit day, thuong sinh trudng &
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nhiing cay tan 14 rong hodc 6 nhiing than ciy d6. Phia
nam séng Truong Giang, Trung qudc, tinh nao ciing c6
nidm huong, mui vi tuci ngon, dinh duéng phong phd.
Trong méi 100 gram nidm huong khé cé chta téi 125
miligram protein va 60 miligram dudng; 6,4 miligram
chat béo va mot luong vitamin D. Trong protein cua
nidm huong c6 chia t61 hon 18 loal axit amin, trong 8
loai axit amin thiét y&éu nhat déi véi co thé con ngudi
thi ndm huong c6 chtia t6i 7 loai. Dac biét trong ndm
huong c6 chtia nhiéu dang duong c6 tac dung tic ché
cac t& bao ung thu, c6 thé 1am giam cholesterol trong
mau, giam nguy cd mau nhiém md, phong chéng bénh
X0 cling dong mach, kho rat huyét quan, giam huyét
ap...

Trong cac mén an chay, ndm huong ciing dude su
dung rét rong rai, c6 thé dung lam nguyén liéu chinh,
ciing ¢6 thé 1am nguyén liéu phu, c6 thé xao, ndu hoic
cho vao canh.

Céc moén &n chay cta chiia Nam Phé Da thudng
chon diing loai n4m huong chat Iugng t6t, 14 san pham
clia viing tay béc, cii nao cling vira to via thom, cé
thé tan dung dude toan bo loai nguyén liéu thuc pham
hi€m c6 nay dé ché bién cac mén &n noi tiéng nhu: ty
vii ¢6 van, ban nguyét tram giang... Trong cac moén &n
khac cting dudc cho vao mot lugng ndm huong thich
hop dé 1am gia vi phuy, ting thém mau sic.

Cac moén dn La Han tai chua Ngoc Phat ¢ Thugng
Hai dung cac nguyén liéu nhu ndm hoa, khiu ma,
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nidm huong, ndm ma tuci, ndm co6, rau phat, ngan
hanh, ga chay, trang chay, khoai tay, ca rot, mang tric
T Xuyén, ming dong, méng tric nhon, pht tric, dau
mach nha, mdc nhi den, rau ngai ctiu cong thém cac
gia vi phu... Cac mén an nay nhin bé ngoai rat béng
b4y, an vao rat tuci ngon, c6 mui vi thom ngon khong
kém thit ga, vit, ca...

Ngoai ra, mén “méng xao sgi Iuon” cia chua Dai
Minh ¢ Duong Chau dung nguyén liéu chti yéu 1a ndm
huong, thude duge xép vao hang cac mén an chay néi
tiéng. Hinh dang, mau sic va mui vi déu nhu that.

N4m Ngii Pai Son

Ngii Dai Son 14 noi duy nhét ¢6 son tran dai ma,
mot loai ndm huong ding lam thuc pham c6 gia tri
dinh dudng rat cao. Sinh trudng trén dinh Ngi Dai
Son von da c6 tiéng tam, dai ma ting la vat pham
tién cung thoi Khang Hy, Can Long. Do ¢6 mui vi tuoi
ngon, chét luong tuyét hao ma loai thuc phdm nay da
tré nén néi tiéng khép moi noi.

Nam huong Ngiit Dai Son c6 rat nhiéu loai, trong
d6 c6 ndm huong ¢, n&m huong ngan ban 1a néi tiéng
nhat. Trong ndm huong lai chia ra lam m4y loai nhu:
hoang huong, hic huong, cao can nhi. NAm huong co
va ndm huong ngin ban chu yéu sinh trudng trong
nhiing lim c6 trén dinh Ngat Dai Son.

Dai ma nhin bé ngoai thi map map, 4n vao thi
mém min, nhiéu dau, mau trdng nhu tuyét, c6 huong
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thom. C6 cau rang: “Mot nha an canh ndm huong,
mudi nha ngti thay mui thom.”

Gia tri dinh dudng ctua dai ma rat cao. Thanh
phan dinh dudng cht yéu gdom: protein, nhiéu loai axit
amin, vitamin... Bt luan dung dé lam ném hay n&u
chin thi n4&m huong déu c6 huong vi rat riéng biét. Dic
biét 1a dung dai ma dé ché bién “canh ndm huong’,
“ndm huong xao thit’, “ndm huong xao”, déu c6 huong
vi thanh khiét, hop khau vi ngudi dung.

Dai ma ngoai gia tri dinh dudng cao con c6 rat
nhiéu céng dung trong y hoc. An ndm huong trong
thoi gian dai c6 thé lam tang tudi tho va tao ra cac
khang thé chéng bénh tat, tang cudng stc dé khang
d61 v6i nhiing can bénh do virus gy ra nhu cam cim...
Ngoai ra, dai ma con c6 tac dung lam giam cholesterol,
phong chéng xd cting ddng mach, bénh than, bénh soi
mat, bénh tiéu dudng, bénh x0 gan...

Truyén thuyét vé nAm Ngii Dai

Tuong truyén vao thud xa xua, 6 Ngit Dai Son
c6 mot tran han han nghiém trong, mot tic co cting
khong moc 1én duge. Lic d6 Van Thu Bé Tat téi day
truyén gido, dé bién d6i khi hau noi day da muon Yét
Long Thach tit chd Dong Hai Long Vuong khién Ngii
Dai Son tré thanh ngon ndi mat mé. Sau do, con gai
cua Dong Hai Long Vuong 1a Bach Linh cong chua
ciing t6i day dé ban phat nuée cam 19, dem van vat
gieo réc khap moi noi.
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Nui Ngiit Dai mat mé 12 noi sinh trudng ly tudng
cua van vat, trd thanh mot dong cd thién nhién. Sau
khi Long Vuong phét hién ra lién néi con thinh no,
lénh cho Hoéa Than di bat cong chia va thiéu huy hét
van vat. D& bao vé cac sinh linh, Bach Linh c6ng chia
héa ra vo van nuéc cam 1 rai déu khép Nga Dai Son,
danh bai Héa Than hung Ac.

Tut d6 vé sau, noi day bat dau xudt hién nhiing
vong dai mau tring gidng nhu nhiing cai 6. D6 1a do
nhiing cdy ndm hucng map map tuoci ngon lién tiép
moc 1én ma thanh. Hai khong tan, dung khong hét,
hai di réi lai moc 1én, dan dan da tré thanh mot dic
san ndi tiéng cua Nga Dai Son.

Truyén thuyét dep nay 1a mot bai ca vé cai thién,
la 161 tan duong danh cho ndm dai ma.

Mang truc

Trung quéc 12 mot trong nhiing d4t nuée tit bao
doi nay st dung méing trdic lam thuc phdm. Trong
cac tai liéu su c6 ghi chép lai, viéc nguosi dan st dung
mang trdc 1am thic an da c6 lich st hon 3.000 nam.

Ngay ti thud xua, ming tric da duge xem 12 mot
trong nhiing mén 4n ngon. Ong Péi Khai thoi nha Tén,
trong Tric pha da gii thiéu hon 40 loai san pham tu
cay tric va trong d6 khong thé thi€u hinh anh cua
méang trdac. Mot nguoi thoi Téng 1a Tang Tan Ninh
trong Dudn pha da ghi lai hon 80 loai mén an lam tu
méang. Ngoai ra 6ng con tong két nhiing kinh nghiém
luu truyén vé phuong phap hai mang va ndu méng.
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Cho téi nay, méng tric van duge dung phd bién
trong cac mén &n chay. Bon mua 6 Giang Nam déu
sdn c6 mang tric. Ming tric lai ¢6 rat nhiéu loai, c6
thé phan thanh ba loai 16n: ming déng, mang xuin
va méang roi. Mang dong la do ciy buong trong mua
dong sinh ra mang non dudi mat dat, mau trang, non,
vi ngon; mang roi la do cay budng trong mua ha sinh
trudng trong dat A&m ma nhé dau nhon 1én khéi mat
dat, trong nhu chiéc roi ngua, an gion, vi hoi ddng ma
rit tudi.

Mang trdc tt xua da dugec xem la moén an quy
trong cac loai rau. Mot nha van thoi nha Thanh, 6ng
Ly Lap da ca nggi méng truc 12 loai rau sach nhat, va
cho ring ngay ca thit dé non ciing khéng bi dudge véi
no.

Sau thang 3 Am lich, tat ca bip mang déu c6 mau
xanh, hoi gay, nhung nhu vay méi phit hgp véi tam 1y
cla ngudi xudt gia, trong Dudn pha néi “Mang gay,
mau xanh, vi tucli méi la tha vi.” Vao mua thu, méang
roi trong b phan ré tric ¢c6 mau trang, hoi tim, mui vi
diém dam ma tuoi ngon.

Nha tho thoi Téng 1a Luc Du rat am hiéu 4m thuc,
ting noéi rang: “Ria sach cho mang vao ndi ndu, mén
mang roi qua that ngon v6 cung.” Dung méing roi dé
niu an ludn c6 mot vi chat kich thich ludi. Tan Ninh
trong Duan pha viét: “N&u ciing v6i mot vai 1a bac ha,
c6 thé tri di vi ddng, kinh nghiém nay 14 phuong phép
tot cho ching ta hoc tap.”
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Con c6 mot loai mang ddng duge sinh ra ti cay tric
dang. Vi cia n6 tuy ddng nhung c6 rat nhiéu ngudi dic
biét yéu thich. Mén &n néi tiéng “Thiép méang ding” c6
mau sic tinh khiét, vita ¢6 séc lai vita c¢6 huong. Mot
nha van thoi Téng 1a Hoang Son Céc, tinh thong vé
thién ly, ting lam mot bai phd vé méng ding, trong
d6 6ng ta hét stc ca ngoi moén &n nay. Trong Dudn
pha lai dé tAm dic biét dén cach ché bién ming ding.
Phuong phap doé la: “Trude tién cho méng vao nudc soi,
dung lta to dé dun, mét ldc sau vét ra, ngdm mang
vao trong nudc lanh, cha y thay nuée thuong xuyén,
ntia ngay sau cé thé an dude, nhung phai chd y khéng
duge dung mudi dé ngam.”

Liic méi cho vao miéng &n thi c6 vi hoi didng, sau
d6 vi ddng tan dan, bit dau c6 vi mat, cudi cing cam
thay rat dé chiu; trong cai vo vi lai cdm nhan dudc vi,
khong phai ngudi pham tuc nao ciing c6 thé cam nhan
duge. Coé 1& vi vAy ma cac nha su rat yéu thich mui vi
clia mang ding.

Trong thuc t&, y hoc ciing cho rang mang trdc c6
tac dung thanh nhiét, tiéu dom. Khoa hoc cting da
chiing minh rang trong miang c6 nhiéu thanh phan
dinh dudng nhu protein, cac loai dudng, vitamin A,
vitamin B1l. Diéu dang néi niia 1a trong méng tric cé
chita t6i hon 10 loai axit amin, rét c6 1i cho co thé con
ngudi. Ngoai ra, mang tric cé dic diém it chit béo, it
dudng, nhiéu chit xo, &n mang truc c6 thé thuc ddy da
day lam viéc, c6 1di cho tiéu héa, 1a mén &n ly tudng
dé giam béo.
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Nhiéu ngudi coi mang la thuc phdm chay hang
dau, khong chi 14 mot loai rau ma con 1a mot vi thude
tot. Trong sach y hoc Trung quéc c¢6 ghi chép, ming
déng vi can, tinh han, (r4t lanh va mat) c6 tac dung
théng mach mau, tiéu dom, chiia day bung. Sach Tuy
tic ci Am thuc pha viét: “Mang cb tic dung an than,
giam duc ting thanh, khai cach tiéu dom. Ngoai ra,
maéng trdc thudc tinh han, chtia nhiéu chat xo va chtia
axit kho hoa tan nén sé 1a tai hoa cho nhiing ngudci
bi loét da day, xudt huyét da day, viem than, dai dat,
X0 gan, viém da day man tinh. Do d6 nhiing ngudi bi
bénh nay nén kiéng an.”

Rau quyét (duong xi)

MAam quyét con duge goi 1a rau quyét, tit ba bon
nghin nam truéc con nguoi da biét dung than va 14 cay
non cua thuc vat ho quyét lam rau. Trong Kinh thu
¢6 cAu tho: “Lén niii cao Nam Son, hai 14y cay duong
x1’. Trong tho ca thoi Duong Téng da cé rat nhiéu cau
tho vinh rau quyét. O thoi Duong c6 cadu “Chim trong
tra truc, cho ta com quyét vi’ (Chi Quang Hi); “Da
sach déng tric khinh, son so quyét vi tan” (May tric
dai trén ndi rat nhe, rau quyét trén nui thi c6 mui vi
méi la) (Manh Giao); “Dé1 titu khé ha vin, gia nhéan
hai quyét hoan” (Ngboi uéng rugu bén khe sudi lic
x€& chiéu, nguoi nha di hai rau quyét da tré vé) (Tién
Khéi). Luc Du thoi Téng ciing c¢6 nhiéu cau tho néi
vé rau quyét. Vi du: “Tién duan quyét nha diém nhu
mat’ (ming quyét nhon nhu mii tén, ngot nhu mat)

29

“Than thuc my quyét vi”, “Du quyét ha phuong diém
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ti canh”, “Tudng Duong xuén té ldo, dudn quyét chinh
tang ban”, “Ké son dudn quyét chinh thuong tan’...
Rau quyét tuci non mém min, du vi 1au dai ma lai
c6 gia tri dinh dudng cao, chtia rat nhiéu cac nguyén
t6 vi lugng ma co thé con ngudi can thiét nhu vitamin,
axit hitu co, cac vi luong nhu sit, phétpho, canxi,
magié, lai c6 nhiéu cong dung nhu mdt vi thudc.

Trong sach Trung y dugc Iy da chiing minh rang
an rau quyét cé tac dung gidm béo, ting su ngon miéng
rat ro rang. Trong s6 rat nhiéu nhiing san vat mién
nii, rau quyét dudc ca ngoi 1a “son tran chi vuong’
(vua cua cac loal rau quy trén nui). N6 thuong sinh
trudng 6 vung nii hoang da, rat it bi 6 nhiém bdi thudc
trit sdu, phan bén, nén 1a loai rau “tinh khiét” nhat.
Chua chién cta trung Quéc phan nhiéu ndm & ving
nidi, ma rau quyét thi ¢ viing ndi khap cac mién nam
bic ctiia Trung quéc déu c6. D6 1a 1y do khién rau quyét
thuong dugce cac nha su st dung.

Hai rau quyét
M6t 1an, nha chua té chic lao dong tap thé hai
rau quyét, thién su Nam Tuyén ciAm 1én mét canh rau
quyét néi: “Cai nay thich hgp nhat 1a dung dé nuéi
chiung tang”.

Thién su Tri Kién lién néi: “Sao lai néi nhu vay,
day chila mot trong cac loai thiic an, va lai cing ching
hiém gi.” Nam Tuyén lién tra 16i: “Tuy rédng nhu vay
nhung mbi loai déu phai ném qua thi méi biét duge.”
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Y nghia clia cude trd chuyén nay tuy don sé ma
rit sdu sic. Rau quyét ngon hay khong, diéu d6 phai
ném qua mdéi biét duge. Du ban da thudéng thiic nhiéu
ctia ngon vat la, nhung v6i mén nay, néu chua ting
th thi lam sao biét dugc mui vi cia n6? Thién vi ciing
vay, néu khong tu minh c6 cong phu hanh tri chiing
nghiém, lam sao c6 thé hoi nhap? Chi tu minh thudng
thiic cai ngon cta rau quyét méi c6 thé biét duge vi
ngon va gia tri dinh dudng cling nhu hiéu qua chiia
bénh cta né. Ciing gidng nhu chi tu minh né luc tu
tap méi biét duge mui vi gidi thoat cia Phat phap 1a
nhu thé nao.

Dau két duyén

Ngay mung 8 thang tu Am lich 14 ngay Phat dan,
12 mot trong nhiing ngay 1é quan trong ctia nha Phat,
ky niém dtic Phat Thich-ca MAu-ni dan sinh. Tucng
truyén sau khi Phat sinh ra cé chin con réng phun
nuée thom dé tAm cho Phat. Vi thé c6 18 Tém Phat dé
ghi nhé su kién nay.

Trong 1& TAm Phat c6 phong tuc “4n dau duyén’.
Phat giao rat coi trong nhan duyeén, cho ring duyén
c6 thé két dude. Tac pham Dé kinh can vat luge c6 ghi
phuong phap ngudi triéu Minh két duyén la: “Thucng
khi doc mét cdu kinh Phat thi nhat mét hat dau; doc
cang nhiéu kinh thi nhit cang nhiéu dau. Téi ngay 1&
Phat Dan, dem tat ca cac hat dau da nhat dudc trong
mét nim qua, bat ké 1a dau xanh hay dau vang déu
n&u v6i mudi va nude dé ting ngusi than, goi la “dau
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két duyén” (ciing c6 thé ting kém véi thude huong va
duong). Nhiing ngudi duge tang dau cting dung cach
niém Phat nhit ddu nhu vay, niém mot cau kinh Phat,
nh#it mot hat dau, sau d6 dem s6 dau nau theo cach
minh muén réi an.

Cuén Yén kinh tué thoi ki cia Thanh Phu Sat c6
ghi: “Ngay mung 8 thang 4, sd ngudi thién tAm nhit
dau xanh, dau vang tang lén, lam theo 16i khuyén
cua Phat ma nhat dau, dem n4u chin, sau d6 chia cho
nhiing ngudi xung quanh, goi 1a x4 duyén dau, sé két
duyén doi sau.”

Trong Thanh bai loai sao c¢6 ghi: “Ngay mung
8 thang 4 la ngay 16 Tam Phat, trong cung ndu dau
xanh, phan t& cung ni néi giam lam dai quan trong
nodi cung, goi la an dau duyén.”

C6 thé thdy, ngay 18 TAm Phat da duge xAm nhap
vao ca trong cung dinh va rat phé bién trong dan gian.

“Dau duyén’ c6 tac dung kién ty, nhuén tao, tiéu
nuée, Trung y dung dé tri bénh cam va kiét li, bung
pht, triang doc khi thai nghén, mun nhot 16 loét, chay
mau ngoai da. Do trong dé6 cé chiia nhiéu thanh phan
dinh dudng nhu protein, vitamin A, vitamin B1, B2...
nén con duge xem 1a thuc phdm danh cho séc dep.

Dua
Dua 14 m6t mén &n chay phé bién trong chua.
Trong sach st ghi lai, hoa thudng Giam Chan thoi
Pudng khi vugt bién Dong sang Nhat Ban da mang t6i
day phuong phap lam dua ddm béng tuong. Cho dén
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nay ¢ Nhat Ban van luu truyén cau tho rang: “Pau
phu rau tuong that la ngon, dén tir tinh Mang Thanh
Trung quéc; phong tuc tip quan cé tif ngan nam, dat
4y khong ai khong mang ho Puong.”

Cac nha su trong chuia thuong ngay van dung dua
tuong, cu cai muéi dé ndu chao. Mot my thuc gia nha
Thanh d3 ting ca nggi cu cai muéi thanh 14 mot trong
nhiing loai rau hang dau, d6 cting 14 mén chéo rau cua
cac nha su trong chuia Thita An. Mot s6 nha chua rat
n6i tiéng vé ché bién rau mudi. Vi du moén &n ctia Tran
Nguyén rit néi tiéng véi moén dua tran nién.

Tai Tran Nguyén, Quy Chau, thoi Minh, Thanh
c6 rat nhiéu chuia chién. Tran Nguyén trong dudc rau
xanh, c6 tap quan ché bién mén dua mudi. Cac ting
ni ché bién mén dua mudi thuong lam k§ ludng, ty mi
theo mét cach riéng biét. Do d6, ngudi ta goi mén dua
muoi ho 1am 1a “dao thar’. Vi dao thai can phai dugc
niém phong cat gili trong nhiéu nam nén méi goi la
“tran nién dao thar’. Tran nién dao thai dudc chia lam
hai loai, dao thai dai va dao thai ngén, c6 thé dung véi
ca cac moén an chay va cac mén &n min. Trong d6, mén
canh chién 1a ngon nh&t. Rau muéi c6 dic diém &n rat
ngon, 1a thic an khai vi, cang dé lau cang thom, néu
bao quan tot, lau ngay ciing khong bién chat.

Dién can
Theo st lidu ghi lai, Luong Vit D& Tiéu Dién da
nhiéu lan dich than dén chua Dong Thai, va xay miéu
mao 6 khip moi ndi. Do d6 c6 cAu néi: “Nam triéu
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480 ngdi chua”. Nhitng nam cudi doi, 6ng ta dé xuéng
khuyén khich viéc an chay.

Trong sach st c¢6 dai ghi lai ring, viéc 18y dién can
tit tiéu mach va mién 1a bt dau véi Luong Vi dé. Lic
dau goi 1a mach, sau déi thanh dién can, 1a mot trong
“tit dai kim cuong” cua cac mén an chay trong chua
(dau phu, méng, thao va mach). Vi du, mén &n néi
tiéng “Thit udp sy kho trong néi’ cia chua Tu Van,
Trung Khanh, dung nguyén liéu cht yéu chinh la dién
can. Mo6n an nay phong theo mén #n man ma ducng
nhu da dat t6i trinh do that gia 1an 1on.

. - . }\" ’ pd P
19. Hai dac diém chinh ctia cAc mén rau

Cac moén rau, xét tu goc dé6 dinh dudng, 1a thuc
pham bao vé stic khde, c¢6 gia tri dinh dudng cao, rat
¢6 1gi cho stic khoe con ngudi, chu yé&u c6 hai dic diém
chinh:

1. Chiia nhiéu vitamin.

Trong rau c6 chtia nhiéu loai vitamin va céac
nguyén td vi lugng. Vitamin C c¢6 thé khién hé théng
mién dich cta co thé con ngudi lam viée t6t; vitamin A
6 thé chong lai cac cin bénh truyén nhiém, 1a khang
thé ma phong tuyén thi nhét cta co thé cAn dén dé
chéng lai cac chdt gdy hai dén da, mét, hé hé hap,
hé tiéu héa, hé bai tiét...; vitamin B c6 chiic ning bd
sung nang lugng cho nao bd, gidm nicotin, bao dam su
thong su6t cua huyét quan.
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2. Chita nhiéu chéat xo.

Trong biia d4n, rau xanh c6 chiia nhiéu chat xo,
la mot trong nhiing phat hién quan trong cua dinh
dudng hoc hién dai. Chat xo ciing quan trong déi véi
co thé con ngudi khong kém vitamin. Chét xo dudgce
14y ti cic loai luong thuc, hoa qua, rau xanh, 1a chat
dinh dudng ngoail nude, vitamin, dudc cac nha dinh
dudng goi 1a “nguoi don dep mau xanh”. Do chat xd ¢6
thé hit nude, 1am cho thiic &n trong da day mém ra,
di qua dudng rudt sé nhanh hon. Péng thoi, né con cb
thé thic ddy su lam viéc ciia da day, giam thiéu su
hap thu nhiing chat ¢6 hai, thanh trit nhiing chat doc
trong cd thé, c6 thé chiia hoi miéng va c6 1¢i cho séc
dep, chiia 16 loét bén ngoai, mun tring c4, da san sui,
tan nhang...

Hién nay khoa hoc da chiitng minh duge chat xc ¢6
nhiing 1¢i ich sau day:

1. C6 tac dung khong ché trong luong cd thé, khong dé
cd thé phat phi, tang cudng stic khoé.

2. C6 thé giam su h&p thu ma trong qua trinh tiéu hoa.

3. C6 thé lam gidm trong mau ham lugng cac chit c6
lién quan mat thiét v6i bénh tim, nhu nicotin.

4. C6 thé 1am giam nhu cau cua cé thé con ngudi d6i
v6i insulin, ¢6 16i cho ngudi méc bénh tiéu dudsng va
mot s6 can bénh khac.

5. C6 thé lam loang cac chit gy ung thu trong da
day, cting véi cac tap chat khéc, ddy cac chét nay ra
ngoai cd thé, phong chéng bénh ung thu da day.
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6. C6 thé giam huyét ap. Nghién ctu caa cac chuyén
gia da phat hién ra rang, néu xuit hién cai goi la su
lao héa “binh thuong”, tham chi 1a hién tugng rut
ngin tudi tho, nén an nhiéu rau xanh c6 chiia chat
x0, thi c6 thé cai thién dudc tinh hinh, thém vao dé
lai ¢6 thé phong dude cac can bénh khac nhu bénh
tim, bénh tiéu dudng, bénh ung thu...

Nhiing diém ich 16i nay cta rau xanh ciing 14 mot
trong nhiing nguyén nhan khién cho rat nhiéu nha su
¢6 tudi tho cao.

Tu liéu quan trong ghi chép vé cic mén in chay

Thoi ¢6 dai, nhiing van ban ghi chép quan trong
vé cac moén an chay c6 Duan pha ctia nha su thdi Tong
12 Tan Ninh, Khudn pha cia Tran Nhan Ngoc, Méng
nhiém Ioc caa Ngo Tu Muc, Cu gia tat dung su loai
toan tap cua tac gia vo danh, Ban tdm trai so thuc
pha caa Tran Pat T4u, Son gia thanh cung ctia LAm
Cung...

Trong Lé ky, Tang dai ky ghi: “Trong ky tang
khéng dudc &n thit, khong duge udng rugu.” Con trong
Nghia 1é, Tang phuc ghi: “... phai an thtic &n chay.”
Trong Lé ky, Phuong ky ghi: “Cti 7 ngay thi c6 3 ngay
an chay.”

Duong Nhan Su trong Khuéng miu chinh tuc,
quyén 3 viét: “An cidc moén dn chay, nghia la cac loai
thuc pham nhu rau qua, khéng dung rugu thit.” Trong
T6 thuc thuyét Iuge c6 ghi lai hon 200 mén &n chay.
Téac phdm Son gia thanh cung cia Lam Cung triéu
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Téng c6 ghi lai hon 100 loai thuc phdm, trong dé chu
yéu la cac mén an chay, bao gébm rau cd, cay thuéc, hoa
qua va cac loai ché pham tur du...

20. Gao té tri bénh

Nhiing ciu chuyén trong kinh Phat c6 noi ké lai
rang gao té co tac dung chiia bénh.

Khi Phat 6 tai nuée Xa-vé, quoc vuong 1a Ba-tu-
néc c6 mot vi dai than tén 1a Li Ky Di. Ngudi con dau
tht 7 cia 6ng nay 1a Ty-x4 rat thong minh, chim chi
lam viéc. Mot 1an, c¢6 mot dan chim 16n tu ddo ngoai
bién bay qua danh roi mét it lia xuéng dai dién trong
cung. Quéc vuong Ba-tu-ndc 1énh cho cic dai than
déu phai mang hat nay vé tréng. Li Ky Di cling mang
vé mot it va sai Ty-x4 mang lda di trong, két qua thu
vé rat nhiéu.

Sau d6, Hoang hau lam trong bénh, cac thai y néi
c6 mot loai laa sinh trudng trén dao ngoai bién c6 thé
tri dudc bénh nay. Qudc vuong Ba-tu-ndc lién lénh
cho cac dai thAn mang lia da trong dén, nhung cac dai
than khéng ai c6 thu hoach, chi duy c6 Li Ky Di 18y lua
t chd con dau 1a Ty-x4 mang dén. Qudc vuong lénh
dem lda nay n&u thanh com dé Hoang hau &n. Hoang
hau an xong qua nhién bénh giadm han.

Gao té 1a loai thuc pham ai ai ciing can dén, con
¢6 thé tri dugc bénh thi qua 1a than ky. Hoa ra, trong
gao té c6 chiia tinh bdt va protein, con chiia cac loai
vitamin B, vitamin A, vitamin E, chat xo cting nhiéu
loai khoang chat. Nhiing nghién ctiu cua y hoc cling
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cho thdy, gao té bd sung khi huyét, kién ty hoa vi, tri
kiét 1i. Gao té con c6 thé thanh nhiét mat mau, lgi tiéu
tién. Do d6, chuyén ké trong kinh Phat vé chiic nang
tri bénh ctua gao té ciing khong phai 1a hu cau.

Rau hé quéc

Tuong truyén 700 ndm truéc, hoang dé thai suy
vong cua Téng triéu bi dai quan Méng Cé phuc kich,
thua tran phai chay vé phia nam. Lic d6 chay dén
mot ngdi chua rach nat tai huyén Duong Chau, phu
Triéu Chau, ngudi ngua déu mét va déi. Cac nha su
trong chiia vén mudn md mot bia tiéc trinh trong dé
khoan dai, nhung do nhiéu nam chién tranh lién tiép,
cudc song doi kém, huong hoa trong chua cting khong
con gi, ngay nao cac nha su ciing phai nhin déi thi biét
18y gi dé dang 1én vua? Cac nha su danh phai dang lén
nha vua bat canh rau khoai lang an cho dé d6i. Khong
ngd vi hoang d&€ nho tudi &n xong rat khen ngoi, hoi
tén rau. Hoa thugng néi: “Ban ting ciing khong biét
rau nay tén 1a gi, chi hy vong sau khi an xong c6 thé
giai quyét con déi ctia hoang thuogng, khoi phuc lai
quan doi, bao vé giang son Dai Téng.” Thiéu dé vui
mung lién thuan theo 16i cua hoa thugng, dat tén mén
rau nay la rau “ho quéc’.

Mbén rau nay dugc truyén dén mai tan sau nay,
dugdc cac dau bép sang tao cai tién thém, tré thanh
moén canh rau dic sic mang phong vi Duong Chau.

Cach lam rau khoai lang rat don gian: Hai nhiing
14 rau khoai lang non, tuée bd nhiing biéu bi trén than,
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sau d6 dem di ndu hoac xao0. Khi ndu cha y git sy tuci
non cua rau.

Khoai lang trudc day thuong duge dung dé lam
luong thuc, do d6 cac nha su ¢ dai thudng trong
nhiéu. Khoai lang cé vi ngot, chiia mot lugng 16n cac
chat tinh bot, protein, chat béo, cac loai vitamin va
khoang chat; déng thoi khoai lang con ¢ thé dung dé
lam thuéc, c6 tac dung bé sung khi huyét, b6 mau,
thong tién. L& khoai lang ciing 14 mét vi thudc, c6 thé
tri bénh thé ta, kiét ly, di tiu ra mau, chay mau, 16
loét...

Cau chuyén vé khoai mén

Chuyén ké ring, mét hom, Ly Tiét dén mot ngoi
chiia gAn d6 dé nghe cac hoa thugng niém kinh. Ong
ta nghe thay tiéng niém kinh ctiia mot vi hoa thugng
khéng gidng véi nhiing ngusi khac, bén hoi mot cach
can than vé vi hoa thugng nay va biét dudc tén éng
ta la Minh Tan. Hoa thugng Minh Tan ban ngay lam
viéc thi it, ban dém ngt trong chudng trau, méi ngay
sang toi 4n hai biia com, thiic 4n déu la d6 thiua cua
nhiing nguoi khac. Ngoai lam viéc va niém kinh, tu
trudc t6i nay khong hé néi chuyén véi moi ngudi, ciing
khong thich sach sé, cac hoa thugng khac goi sau lung
ong ta la “hoa thuong Iuoi biéng”.

Ly Tiét tir 1an dau nhin thdy “hoa thuong Iuoi
biéng” da biét ngay rang day 1a mét cao nhan khéng
16 dién. Mot dém, Ly Tiét 1én dén chudéng trau ma hoa
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thugng luci biéng dang ¢, xung ro ho tén, to ra rat
cung kinh 1& phép. Ngbi rat lau ma hoa thuong luoi
biéng vAn khong dé y gi dén ong ta, roi hoa thuong dot
nhién ngang dau, nhd mét bai nude bot vao mat cia
Ly Tiét. Ly Tiét khong hé té ra phat ¥, chi ling 1& lau
mét. Hoa thuong lusi biéng vAn khéng dé y dén ong
ta, chi cham chu khéu ti trong ltia ra mot cu khoai
mon néng héi, khong can phui tro, vo ciing khéng can
béc, cti thé ma an. Dang &n, 6ng ta béng nhin sang Ly
Tiét, thay 6ng nay van dtng rat cung kinh, khong cé ¥
muon di, lién thd dai mot cai, dua cho Ly Tiét ci khoai
dang &n dd, néi: “An hét nda ci khoai nay di, diing
nhiéu 161, r6i xuéng nii lam Thita tuéng 10 nam.”

Ly Tiét 4n xong ntia cu khoai, nghe theo 10i ctia
hoa thugng ludi biéng xuéng nui, dén kinh thanh, qua
nhién sau dé lam Thua tuéng trong 10 nam.

Tang I thich an khoai mén

Trung qudc c6 lich st &4n khoai mén ti hon 2000
nam trude. Lic dau, khoai mén 14 mén an chay cua
Phat gido. Sau nay n6 da tu trong chua di vao trong
dan gian, réi sang ca Nhat Ban va Triéu Tién, cling trd
thanh mén &n chay trong chtia 6 Nhat Ban va Triéu
Tién. R4t nhiéu tang li mbi ngay déu an khoai mén.

Cac tang It khi an khoai mon da phat hién khoai
mén con 1a mot vi thude t6t, ¢ thé lam tiéu dom, loi
tiéu, gidp ich tiéu héa. Nghién ctiu ctia cac nha khoa
hoc hién dai da chiing minh rang khoai mén c6 tac
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dung tot do1 véi cac chting bénh nhu tri ho c6 dom,
tich tre, sot rét, tic kinh, cac ching bénh 16 loét, bong,
nga bi thuong... Trong khoai mén ¢6 chita cac thanh
phan nhu chat xo, dudng... d& tiéu héa va gidp co thé
hap thu protein dong vat. Cac ting li thudng xuyén
an khoai mon rat it bi bénh tiéu dudng.

Hoa sen

Tuong truyén dtic Phat Thich-ca MAu-ni sau khi
déc dao, chd ngdi huéng vé phia bic, khi d6 ct mdi
buéc di 12 mot bong hoa sen, ¢6 tat ca 18 d6 hoa sen.

Nhu ching ta da th4y, tudng Phat va cac vi thanh
hién trong kinh dién Tinh d6 déu duge thé hién trén
hoa sen, hodc ngdi, hoic ding, dé biéu thi su thanh
tinh va trang nghiém gitia co1 tuc.

Trong kinh Phat néi hoa sen trong nhan gian
khong hon 10 canh, hoa sen ¢6i tréi khong hon tram
canh, nhung hoa sen 6 ¢oi Tinh d6 thi ¢6 t6i trén ngan
canh. Hoa sen biéu thi su thanh tinh trong phién néo,
bdi né sinh trudng noi bun 14y, nho 1én khéi mét nuéc,
bao ham ¥ nghia “gdn bun ma chdng héi tanh mui
bun”. Pong thoi, hoa sen nd trén méit nude ding vao
mua ha néng nuc, cai oi néng ciia mua ha biéu thi su
phién ndo, nudc biéu thi su mat mé, cing chinh la
trong nhan gian phién néo, hoa sen mang dén mot
canh gi6i mat mé. Nhu vay la su giai thoat tit trong
phién nio ma héa than thanh nhiing thanh nhan 6 cbi
Phat Tinh do6.
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Khoéng chi nhu vay, hoa sen con ¢6 quan hé mat
thiét véi y hoc Phat gido. Phan ré duéi dat ciia hoa sen
dudc goi 1a ngé sen. Tuong truyén mot trong 10 dai
Phat ti cta Phat 14 X4-Igi-phat bi 6m, Muc-kién-lién
dén tham va biét rang Xa-Igi-phat thich dn ngé sen
lién mang dén mot it ngé sen tuoi. Xa-Igi-phat sau khi
an ngé sen qua nhién thay bénh giam ro6 rét. Tu d6 dé
tit Phat thudng ding ngé sen dé lam thudc chita bénh
va phat hién ra rat nhiéu céng nang tri bénh ctia ngé
sen.

Hat mé (virng)

Mé (viing) 1a loai thuc pham da dugc trong ti thoi
xa xua, trong Tap Bdo Tang kinh c6 nhac dén cay mé
(viing). Nhu vay, An D6 ¢6 dai ciing da biét trong cay
meé (viing) mot cach rong rai. Pic Phat khi c6 bénh da
tiing &n chao ndu bang ving, gao nép va can dan cac
dé tl nén thudng xuyén an nhiing thuc phdm néu ti
mé (ving) dé bao vé stic khoé.

Tu d6, cac mén 4n chay nha Phat thuong dung
mé (viing) dé niu, nhu dau phu mé (viing), tucng mé
(vling), tra meé (vung)...

Trong mé (ving) cé chtia cac thanh phan dinh
dudng: nhiéu dau, duong saccaro, protein...

Me (viing) khong chi c¢6 dinh dudéng phong phu,
hop khau vi nhiéu ngudi ma con c6 tac dung nhuin
trang, thong tién, b6 phé, ich khi, ¢6 thé théng mach
mau, b6 ndo. Lam thudc c6 thé tri tiéu tién kho, phu
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nit tdc kinh, tré em méc bénh séi, co thé suy nhudgc, tao
bén, dau dau chéong méat... Ngoai ra, dau meé (viing) con
c6 thé kich thich su phat trién cta cd bép, 14 phuong
phap tri liéu t6t cho nhiing ngudi bi dau dau man tinh.

Trang hat bién thanh ngan hanh

Thud xua, B6 Tat Quan Thé Am tu dao & Thién
Tric. Mot hom, khi Bé Tat Quan Am vita khép mét
ngoi thién thi dot nhién c6 mdt Am thanh 16n vong tdi,
kinh thién dong dia. B6 Tat Quan Am bay 1én tang
mAay quan sat nhung chi thay ndi 16 dat lia, hong thuy
dang trao, c6 vé nhu mot tan tham kich cho nhan gian
sdp xay ra.

Quan Am rit ngac nhién, chudi trang hat trong
tay dit tan, ting hat ting hat Phat chau lan vao
trong tAng may. Quan Am thay Phat chau roi xuéng
chi khép mét néi: “A-di-da Phat, Phat chau dang 6 noi
dau, mau xudng tran gian ctu khé ctu nan.”

Nhiing hat Phat chau roi xudng trdn gian, roi
ding vao dat Thai Hung, rdt nhanh chéng moc ré
duéi ha giéi, chi sau 3 ngay da bién thanh mot cay dai
thu. Nhiing ngudi gip nan trong tran hong thuy thay
trén méit dat xuat hién nhiéu ciy 16n nhu thé lién tréo
lén cay dé tranh nan. Ba ngay niia lai tréi qua, trén
cay bat dau ra rat nhiéu qua, nhiing ngudi trén cay
lién hai an cho d6 déi, cAy nay da ctiu sdng vd sb sinh
mang. V& sau, B6 Tat Quan Am lai phai tién ti Ngan
Hanh xu6ng pham dé coi séc nhiing cay dai thu nay,
nén ngudi ta lién goi nhiing cAy nay 1a cAy ngan hanh.
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Ngudi ta néi rang loai cdy nay la do nhiing hat
Phat chau ctua B6 Tat Quan Am bién thanh nén c6
tudi tho rat dai, dén bon, nam ngan nam. Nhiing noi
thanh dia cia Phat gido, trong cac miéu mao chua
chién déu c6 trong loai cAy nay. An qua ngan hanh cé
li cho tudi tho.

Nha su' va cAy héng

Cay héng 1a mot trong nhung cay dung dé lam
thuéc. Nghe néi cac ting li An Do ¢6 dai ting dung
trai héng lam luong thuc. 0 Trung quéc cling c6 rat
nhiéu chua trong cdy hong. Trong Ban son chi ghi:
“Hoang d& Can Long nha Thanh lic tudi vé gia thudng
dén Ban son, cac nha su 18y qua hong dé tiép dai, Can
Long rat thich thd.” DPang Kién thoi Duong khi con
6 nho trong chua Tu An, hoc sach ma lai khong c6
gidy, mdi ngay lién 18y 14 cay hong hoc sach, sau nay
gbdm cac bai da viét thanh mét quyén, duge Vua Huyén
Tong khen 14 “Déng Kién tam tuyét’.

Hoéng 14 mot trong nhiing loai qua mua thu dudge
nhiéu nguoi rat ua thich, mui vi thom ngot, dinh
dudng phong phi. Theo phan tich, trong hong cé chia
protein, chat béo, tinh bot, rat nhiéu loai vitamin va
chat khoang, trong d6 ham lugng vitamin C cao hon
cac loai qua théng thudng tir 2 dén 3 lan.

Héng con duge st dung lam thudc dé chita bénh,
c6 tac dung nhuan tdm phé, tri ching ho c6 dom,
thanh nhiét giai khat, tri khau can, thé huyét, giai
doc rugu...
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Qua xoai

Xoai sinh truéng phé bién khip viing Pong Nam
A. Khoang nam 632-642, mot cao tang noi tiéng thoi
nha Pudng 14 Huyén Trangd sang An D6 thinh kinh
Phat, dong thoi da mang xoai vé trong. Xoai sau khi
mang vé Trung quéc, duge trong rat nhiéu ¢ Linh
Nam. Qua xoai c6 huong thom néng dam, huong vi
tuyét hao, tham chi dudc xem la diing dau trong cac
loai trai cay.

Qua xoaico gia tri dinh dudng rat cao, chiia protein,
ch4t xo, vitamin cung véi duong saccaro, duong nho,
duong hoa qua, trong d6, ham lugng vitamin A 1a
phong phu nhit, dting dau trong cac loai qua. Cudn
Hoang dé néi kinh cho réang sau khi &n com xong nén
an mot it xoai, c6 thé khién co thé khoé manh.

Xoai ciing 14 mot vi thudc tét, trong sach Y hoc
Trung quéc, xoai c6 gia tri lam thudc tuong doi cao.
Cuén Thuc tinh ban thdo cho ring c6 thé tri ching
kinh lac khong thong. Theo phan tich, qua xoai c6 tac
dung tri khat, tri ho c6 dom.

Phat diung cu ging

Dtic Phat da tung biét dén cong dung ctia ct giing.
Tuong truyén cé 1an ngai bi sot, dé ti 14 A-nan nau
chao giing tuoi cho ngai dung lién khoi bénh. Do d4,
Phat da day cho cac dé ti biét vé nhiing 1¢i ich ctaa
chéao gting.

Giing 14 mot trong nhiing nguyén liéu phu hang
ngay van thuong duge dung dé ngu an. Gung cing
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1a mot vi thude, chiia mot chat cay c6 tac dung kich
thich tim va huyét quan, c6 thé khién tim dap nhanh
hon, lam gi&n nd huyét quan, khién co thé néng lén, ra
nhiéu mo hoi, tir d6 lam ha than nhiét va bai tiét chat
ddc ra khoi co thé. Vi thé ma dic Phat sau khi dn chéo
giing da khoi bénh.

Vi cay cua gung kich thich than kinh vi giac cua
ludi va vi trang, thong qua cac day than kinh kich
thich dich vi hoat déng dé tiéu héa thic an. T xua
dén nay, gling tudi thuong duge dung dé tri cac bénh
cam lanh, ho c6 dom... Ngoai ra, gling con c6 thé lam
giam b6t vi tanh, c6 thé giai doc trong thit ca.

21. Cac mon an chay trong chua

Day muén néi dén cac mén dn chay cé xut x ti
cac ngdi chuia Phat gido, réi dan dan tao thanh phong
trao 4n chay lan rong ra toan quéc, dén véi nhiing
ngudi dan thuong.

Céc nha su trong chiia thudng ngay budi sang én
cac moén rau dua hodc chéo, budi trua an com, rau;
vao nhiing ngay 1é cling sé md tiéc chay, 4n com gao
té thom.

Nha bép trong chua dugc goi 1a bép trai, bép
huong tich. Ngoai viéc chim séc bita com hing ngay
cho tang chiing trong chuia con phai giai quyét cd nhu
ciu com nuéce cho cac nha su du phuong, cac thi chu va
huong khach dén chua. Nha chua phai cung cap cho
ho tra dé udng, com dé &n. Nhu vay, cac mén &n chay
cta bép trai ngay cang dude coi trong va phat trién
phong pht hon.
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Thoi Luong Vit D€, chua Kién Nghiép 6 Nam
kinh c¢6 mot nha su dau bép lam cac mén an rat ky
ludng va khéo 1éo. Mot loai dua c6 thé lam thanh 10
moén; mét loai rau c6 thé lam thanh 10 vi. Theo sach
“Mbon dn thanh bach” ghi chép lai, thoi Minh, Thanh,
nhiing ngéi chtia ¢c6 mén an chay néi tiéng dude goi 1a
thoi gia, tai kinh su la chua Phap Nguyén, tai Hang
Chau la chua Linh An Triét Giang la chua Dinh Hué,
Duong Chau la chua Dai Minh, Thuong Hai 1a chua
Ngoc Phat, Phic Kién 1a chua Phé Pa... Théi Can
Long, nguoi dan c6 théi quen dung hoa qua kho, hoa
qua tuoi lam mén &n.

Ngoai ra, cdc mén an chay cua Trung qudc ciing c6
lich su truyén ba ra nudc ngoai. Theo Trung quéc giao
thong strcua mot hoc gia Nhat Ban ghi lai, hoa thugng
An Nguyén thoi cudi DLIdng khi vuot bién Pong sang
Nhat Ban tting truyén ba ca nghé thuat nau én, trong
do6 ky thuat ndu chay goi 1a “tinh té".

Ciac dé vuong thoi cé dai rat va thich cic mén in
chay
Céc d€ vuong thdi 6 dai rat ua thich cac mén &n
chay trong nha Phat. Theo ghi chép, chua Thiéu Lam
trong lich st da ting dung cadc moén an chay dé tiép
dén hon 20 vi hoang d& nhu Duong Thai Téng, Nguyén
Thé T8, Thanh Cao Téng... Nguyén Thé T6 c6 1an ghé
thdm ban 1a hoa thuong Phic Tuc Dai tai chua Thiéu
Lam, trong chua da don ra “tiéc rong bay”’ gom hon 90
moén &n dé tiép dai.
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Thanh D€ tuy la ngusi Man nhung ciing rat uva
thich cAc mén &n chay cua nha Phat.

Theo sach “Mon dn thanh bach” ghi lai thi “Cao
Tong tuan du vé phuong nam, dén Thuong Chau,
thudng thiic mén an tai chuia Thién Ninh, rat via
miéng”. Ngoai ra, trong cung nha Thanh ¢6 mot phong
phu trach dé chay, nghé thuat niu 4n hét stic tinh té,
6 thé 1am ra t6i hon 200 mén an.

22. Nhitng ngbi chuia c6 mén chay néi ti€ng

Cac mén chay cua Nga Dai Son

Ngii Dai Son ¢6 phong canh dep, san vat phong
phi, ndm ¢ dong béc huyén Nguc Pai viung Triét Chau,
tinh Son T4y, 12 mot thanh dia phat gido néi tiéng cta
Trung quéc. Cic mén an chay ¢ day 1a tap trung tinh
tdy cta 4m thuc Phat gido, trong d6 tap hop nhiing
moén an chay ma tang ni 6 day van an. Nguyén liéu
cht y&u 1a nhiing loai rau dai trén nii, nhiing qua dua
tuoi, nhiing loai thuc vat. Cac mén an nay cé gia tri
dinh duéng phong phd, ciing 1a nhiing phuong thudc
tri bénh rat hiiu hiéu, tré thanh nhiing nét vo cung
déc sic ciia van hoa nghé thuat Ngii Dai Son.

Céc moén #n ndi day c6 nhiing déc diém 14 st dung
nguyén liéu dugc trong tai chd; cac moén #n khong
goi tén theo ciAc mén #&n min; cac loai rau dai déu cé
thé dung lam thtc &n, 14 nhiing vi thuéc quy, 1a thuc
phidm c6 mau xanh thién nhién.

Thud xua, nha su tru tri chuia nay da ting dung
nhiing mén an chay tai day dé tiép dén cac vua Thanh
la Khang Hi va Can Long.
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Céc tang ni trong chuia déu rat khde manh, tudi
tho cao. Mot trong nhiing nguyén nhéan quan trong la
ho dung toan thtc an chay.

Tir hang phé dé
“Tir hang phé d¢” (thuyén ti ctu dd ching sinh)
la mén canh sau cung trong biia tiéc chay “La Han

Ngt Dai Son”, con dugce goi la canh “tiéu thuc’, canh

“Cuclac”. Chii “d¢” () dich tu tiéng Phan 14 Paramita

(Ba-la-mat-da) c6 nghia la dua nguoi “sang tdi bo bén

kia”, ti bo bén nay ctia su phién nfo sang téi bo bén

kia cua su giac ngo.
Phuong phap ché bién:

- PAu tién cit rau ngai ctu lam 2 doan, cit ndm an
thanh soi nhd, xé roi rau phat, cit ct cai thanh
nhiéu sgi nho, dau phu non cét thanh nhiéu miéng
nho hinh vudng, rau chan vit ciing cit doan.

- Dat noi 1én bép, cho dau vao noi, khi dau da néng gia
thi cho mot chut giing, ndm #n, kim ngan vao xao,
do nuéc ndm huong va canh chay da ché bién sin
vao cho viia 4n, cho vao néi bot mién, dau phu, sgi
cu cai, rau phat.

- Khi nhiing thi nay da chin, ném muéi tinh, gidm
thom cho viia miéng, thém 1 chut dau qué huong,
cho rau chan vit vao trude khi béc ndi ra.

Pic diém:
Mau séc tudi sang, huong vi thém ngon, cé vi chua
cay hap dan.
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Mén én chay chua Ngii Té

Chua Ngii T6 ¢ Ho Bic dudc xay dung vao nim
Vinh Huy thi nAm (ndm 654) déi nha Duong, 14 noi tu
hanh ctia T6 su Thién tong doi thi 5 14 Hodng Nhén,
ciing 1a thanh dia noi Luc T6 Hué Nang dic phap, nén
dudc goi 1a “Thién ha t6 dinh”.

Céac mén an chay chua Ngu Té von 1a dé dai su
Hoang Nhan tiép dai ting ni bén phuong va quan lai
triéu dinh. Theo Ngii t6 tién son thing canh toan dé
ghi chép thi thoi d6 trong chua dudge xay dung cé dai
an, tiéu 4n (ttc nha bép 16n va nha bép nhd) va trai
dudng, c6 thé cung cip cac mén an chay cho hon 1.000
tang do va khach hanh huong. Vi thé, cac loai ndi nau
trong chuia déu c6 kich c6 rat 16n.

Ngii t6 Hoang Nhéin rat chd trong cac moén &n
trong chua, ong da sang tao ra cac moén nhu “Tam
xudn nhat lién”, “Tién xuin quyén” (dung dau phu
kho, dién cén, cac loai rau dai dé ché bién), “Canh
bach lién” (dung hoa sen tring dé ché bién), “Thang
xuédn nha”, “Tiéu xudn c6”... Pay 14 mot s6 nhiing mén
an noi tiéng trong chua, khéng chi c6 mui vi thanh
dam, dé an ma con ¢ gia tri dinh dudng cao.

Tién xuan quyén
Moén &n nay dung nguyén liéu cht yéu dé ché bién
1a cac loai rau dai, nguyén liéu phu gém c6 dau phu
khé, giing tuoi..., dung 14 rau xanh hoidc vé dau lam
gidy g6i, 14y dau thom dé ran.
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Trong khi ran caAn hét stic chd ¥ mau sic, can diéu
chinh d6 ltia cho thich hop, ¢6 nhu vay thi thanh phdm
méi c6 duge sic, huong, vi dac biét. Nhiing ngudi hanh
huong dén day 1& Phat thudng mang mén an nay vé
nha lam qua téng ngudi than va ban beé.

DAy 12 moén an rat giau dinh dudng. Hién nay ct
modi dd xuan vé, khong chi ngudi dan Hoang Mai c6 tap
tuc lam mén 4n nay ma phong tuc nay con truyén dén
ca Ho Bic, Giang Nam, An Huy... tham chi 14 Nhat
Ban va mot s6 quoc gia Pong Nam A khac.

Thang xuan nha

Dung canh 14 non ctia mot s6 loai cAy trén nui
lam nguyeén liéu cht yéu. C6 hai loai 1a ché bién tuoi
va mubi dua.

Ché bién tuoi 1a dung nudc rita sach mam non,
sau d6 tran qua nudc s6i, cat thanh khic, cho vao d6
mot lugng thich hop muéi, dau tuong, dau viing.

Loai mudi dua thi cidt mam non thanh tiing khic,
dung mot lugng mudi thich hgp dé uép, sau mot thoi
gian méi an, mau sic van khong bién ddi so véi ban
dau.

Tiéu xuan cé
Nguyén liéu cht yéu 1a cac loai ndm tuci moc

trong khu riing thong xung quanh chiia Ngit T6 (ngusi
ban dia con goi 12 ndm cay thong), nguyén liéu phu
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gdm c6 méng non, diu tuong, ging tuoi..., dung lia
to dé xao.

Nam huong khi xa0 xong can dam bao day du 4 vi
tuoi, ngot, thom, gion. Pay 1a mot moén an quy trong
s6 cAc mén an chay & chuia Ngii T4.

Ngii Té tiéu khiét
Nguyén liéu chi yéu: dudng tréng, mé (ving)
trang, dau phong (lac), nguyén liéu phu gdm c6 cac
loai huong liéu khac.
Pic diém: gion, ngot, thom, dinh dudng phong
phu.

Mon an chay Tiéu Son phu ngoc

Moén an chay Tiéu Son phu ngoc st dung nguyén
liéu chu yéu 1a rau xanh va cac ché pham tu dau.
Nguyén liéu phu gém c6 ndm &n, ndm kim ngan, médc
nhi, thém vao d6 con cé cac san pham viing ndi nhu
mang truic, hoa sen...

Khi ché bién, cac dau bép rat chi trong gia cong,
tao hinh, dung cac phuong phap ché bién nhu xao,
n4u, ninh, ludc..., ¢6 cac vi khac nhau nhu thom, ngot,
nhat...

Trong biia tiéc chay ¢6 cac mén nhu: “Hoa nghiém
nguyét sac’, “Luu ha cau”, “Luu ma dé&”, “Té'ngu vién”,
“Ngu duyén dau phu”, “T6 luu ngu”’, “Vé tdm duong
bach qua”... Cac mén adn nay déu c6 lién quan dén lich

sti va cac danh lam thing canh ctia Tiéu Son.
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Trong biia tiéc chay, bach qua Tiéu Son 1a phan
quan trong khong thé thiéu. Bach qua 1a mét loai
trai ciy trén Tiéu Son. Truée day Tiéu Son c6 hon 10
cay bach qua, tudi tho ctia mdi cdy déu vai tram nam
tudi. Trong s6 d6 c6 mot ciy cho qua khéng giong cac
cay khac, qua nho, hinh tron, rong rudt. Vao thoi nha
Thanh, ngudi ta da biét dung bach qua rong ruot lam
mén diém tAm, thom, mém, non, nude ngot nhu méat.

Cac mén an chay cua nii Citu Hoa

Nui Ctiu Hoa 12 mot trong 4 ngon ndi Phat gido
16n nhat 6 Trung quéc, la thanh dia Phat gido va ciing
14 mo6t khu danh lam thing canh ndi tiéng. Tai nguyén
thién nhién noi day rat phong phu, cac loai thuc vat ¢
thé 1én t6i hang van. Tai nguyén thién nhién noi day
da tao nén rat nhiéu mén an chay dic séc.

Trong s6 cic mén an chay ndi Ctiu Hoa ¢6 t61 hon
100 mén khac nhau. Chu yéu 1a cic moén an duge nau
béng ndm huong, mdc nhi, ngan nhi, thach nhi, méing
trdc, dién can, cac ché pham ti dau phu... Cé6 cac vi
ngot, nhat, chua, mén va da huong, vi, sic. Trong
d6 moén an néi tiéng nhat 1a nhiing mén an dude ndu
bang cac nguyén liéu chu yéu nhu thach nhi, méng
truc, thai nhi...

Cac mon an chay déc sic cua nii Ctiu Hoa 14 “Ciu
hoa tam nhi’ (m0c nhi, thach nhi, ngdn nhi), “Thién

b AN13

dai song déng”’, “Phat son bang cau” “ga rung ran’...
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Nhiing mén &n nay déu 14y dau phu va rau xanh lam
nguyén liéu chu yéu.

Ngoai ra, ct giing cia nui Ctiu hoa ciing néi tiéng
khép noi, c6 mau tring nhu tuyét, dung dé tri cam
lanh, ho c6 dom, khai vi tiéu thuc, héi duong thong
mach rat tot.

Mb6én an chay cua chua Ngoc Phat

Cac moén #n chay cua chuia Ngoc Phat khong chi
rat tinh t& ma con duge ché bién bing nhiing nguyén
liéu cao cdp nhu ndm huong, ndm dong, ndm hoa,
nam khi, ming d6éng... Nhiing nguyén liéu nay phai
viia non vua tudi, dung dau dién can tu ché. Nhiing
moén an néi tiéng gom c6 Phat thi méang, La Han trai,
bat tran hoa hop, cong diic kim thoai... Nhiing moén an
nay déu c6 sic, vi, huong, hinh rat dac sic.

Mbn an “La Han trari’ trong chua dugc lam thanh
bdi 18 loai nguyén liéu, tuong ting v6i 18 vi La Han.
Con ¢6 Ngoc Phat to quyén la 1 trong nhiing mén rau
tiéu biéu ctia chua.

Mén in chay ciia chiia Tinh An

Trong khu dé thi phén hoa dusng Nam kinh tai
Thuong Hai c6 mot ngdi chia ¢ ngan nam. D6 chinh
14 chuia Tinh An, mot ngoi chtia Phat gido néi tiéng &
Thugng Hai.

Chua Tinh An dudc xay dung ti ndm 247 - Dong
Ng6 thoi Tam Quéc, cho dén nay da c6 hon 1700 ndm
lich sti. Thoi Pudng tiing déi tén 1a Vinh Thai thién tu,
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dén ndm 1008 thoi Téng méi bat dau goi la chua Tinh
An. Nam 1983, Tinh An tu dudec Quéc Vu Vién quyét
dinh cong nhan 1a ngdi chua trong diém toan quéc.

Dé k& thita va phat huy nghé thuat ché bién cac
moén &n chay truyén théng Phat gido, chtia Tinh An da
x4y dung nén Huong Tich trai dé cung cip cdc mén an
chay cho tin d6 va du khach. Cac mén an chay 6 day
noi tiéng ti rat 1au, c6 hang tram nam lich st. Khi
ché bién, cac nguyén liéu dugc chon mot cach tinh té,
k¥ ludng, tat cd déu tuoi, non. Nha bép phai truc tiép
mua rau ti ngoai dong, dung dén dau mua dén doé.
Cac mén an ¢ day khong chi tuoi non ma huong vi rat
h&p dan, gia tri dinh dudng phong phi, c6 tac dung
nhu cac vi thudc.

Tai chtia Tinh An méi ngay déu c6 cung cap cac
moén an chay. Vao médi dip Trung thu, trong chua lai
ché& bién cac loai banh trung thu, trd thanh nhiing
moén qua quy cho ngudi than va ban be, cac loai banh
nay rat dugc tin d6 ua thich.

Mén édn chay ctia chiia Nam Phé Da

Chuia Nam Phé Pa nam trén ngon ndi Ngi Lo,
von tén 14 T Chau vién, duge xay ti thoi Duong. Lau
Phé Chiéu phia déng chiia Nam Phé Pa duge xay dung
nam 1986, 1a ndi cung c4p cic moén an chay.

Cac mén an chay cta chua Nam Phé Da cé dac
diém thanh nha, thuan khiét. Cac mén &n chay & day
tiéu biéu cho truyén thong 4m thuc Phat gido, 1a su
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giao hoa ciia cAc moén dn tinh té& trong cung dinh va vé
tu nhién cua cic mén chay trong dan gian.

Cac mén an trong chua duge chon nguyén liéu
rat k¥ ludng, va dudc ché bién rat cong phu. Cac mén
an 6 day khong goi bat ct lién tuéng gi dén cac mén
an min, vi ti nguyén liéu chay, dén hinh dang, tén
goi ciing 1 chay. Tt mau séc dén huong vi déu dudge
chon lya ky ludng, m6i moén #n c6 mot cai tén rat
nho nha, chit cha tinh the y hoa nhu “Ban nguyét
tram giang”, “Huong ni tang tran”, “Ngii ldo nhu ¥,
“Ngii sdc nghénh binh”, “Nam Hai kim lién”, “Ty vii
c6 van”... dung dé ti€p dai tat ca du khach dén chua
thudng ngoan.

Ty vii c6 van

La mén &n dung nguyén liéu cha yéu la nam

huong, mang dong, ca chua, tung dat dugc danh hiéu

“Trung quéc danh thar trong 1& m§ thuc Trung quoc
lan thu tu.

Cac mén an chay chua Pai Minh - Duong Chau

Céac mén &n chay chua Pai Minh duge phat trién
tit cAc moén an chay thong thuong trong cac nha chua,
dao quan... da dan hinh thanh nén mét phong cach
riéng biét, tir viéc chon nguyén liéu dén ché bién déu
rat k§ cang; cac mén én da dang, huong vi hap dan.

Cac mon dn chay chua Dai Minh 14y nguyén liéu
14 rau xanh, ci qua tuci va cac nguyén liéu quy cua
nui riing bon mua, duge ché bién rat cong phu, khong
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chi da dang ma huong vi ciing rat khac biét, mdi mén
an déu mang tinh chat két hop gitia nghé thuat nau
nuéng truyén thong véi phong cach nha hang hién
dai, d4 tao nén rat nhiéu nhiing mén an da dang, c6 su
mo phéng hinh dang, mui vi, cich ché& bién... khién cac
mén an tré nén sang trong, tré thanh diém néi tiéng
thu hit khach du lich khip noi.

Trai duéng chiia Linh An - Hang Chéu

Cac moén an chay cua trai dudng chua Linh ﬁn,
Hang Chau dugc chon nguyén liéu rat k§ cang, ché
bién tinh t&, gia vi dic biét. Cac nguyén liéu thuong
dung nhu: bi dau phu, ming tric, ndm &in... cac mén
an c6: tac hoang tudc, tac hudng linh, Kim tién ngu
v, tac luu qua ngu, ngtt huong nhuc to, tudc thiét mai
cau... C6 su ké thira truyén théng cia cAc mén dn chay
¢6 lai c6 su cai tién, c6 thé xem 1a dai biéu cta cdec mén
an chay mién Giang Nam.

Trong tiéc chay cua trai duong chua Linh gn, cac
dau bép c6 thé lam t6i hon 300 mén an c6 hinh dang
va mui vi khac nhau. Ngoai ra, cac mén canh ¢ day
cling c6 huong vi rat dic biét, Tu tric lién tri 1a mot
trong so do.

Tt truc lién tri

Cach lam: mang trdc, hoa sen, cung vl ndm co
tuoi cho vao noi nude dun khoang 4, 5 phiit, sau dé lai
cho mudp vao dun tiép 2, 3 phit rdi cho ra bat. Ngoai
ra cho thém vao bat canh mot chiit dau huong 1a hoan
tat.
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Psc diém: sic, huong hoa hgp, mui huong thanh
khiét.

Cac mén in chua Bdao Quang - Tan Dé

Cac moén an chay chuia Bao Quang c6 lich st lau
doi, rat da dang, tii thuan chay dén mé phong cac mén
an méin, dude phat trién & ca trong va ngoai chua.
Lic diu, cac moén an chay chi duge ché bién tai nha
bép huong tich, cic mén an thuan nhat theo “La Han
trai”, s dung cac nguyén liéu nhu dau phu, dau can,
moc nhi, ndm huong... tugng trung cho su tap hgp cua
18 vi La Han trong Phat giao.

Vé sau, cac dau bép trong chtia cam thay cac mén
an theo “La Han trai” qua don gian nén da tim toi
sang tao thém cac mén &n méi, thuc hién cai cach “lam
cac mén dn chay mod phong theo cdc mén an méin”.
Cac dau bép dung cac nguyeén liéu nhu dau vang, dau
can, bi dau phu lam nguyén liéu chti yéu dé moé phong
nhiing mén an nhu ga, vit, ca, thit...

Cac moén an chay chuia Ngoc Quang da sém noi
tiéng ti nhiing nam 30 ctua thé ky 20. Nhiing ndm gan
day, ciing v6i su phat trién cta nganh du lich Trung
quéc va su giao luu tét dep véi cac t6 chiic Phat gido
trén thé gidi, nam 1980, chua Ngoc Quang da xay
dung phong an chay.

Céc moén an hién nay c6 su ké thita va phat trién
nghé thuat niu &n chuéin muc truyén théng. Cac dau
bép tai day ludn cé ging ché bién ra nhiing mén an
ngon phuc vu thuc khach, duge cac du khach trong va
ngoai nudc rat yéu thich.
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Cac moén an chay chua Ngoc Quang mang dac
trung ctia cac mén an chay Trung quéc va cé cad phong
cach chu yéu ctia cac nmén &n hé Ta Xuyén, Trung
quoc.

Cac dau bép chuia Ngoc Quang luén dua trén co
s ¢6 sln dé sang tao ra cac moén an méi la, dung cac
nguyén liéu chu yéu nhu dau vang, bot mi, dau thuc
vat, va cac nguyén liéu phu nhu dau phong (lac), me
(viing), mdc nhi, ming tric, n4Am an, n4m huong, cong
thém hoa qua bén mua, rau xanh theo vu dé ché bién
thanh cac mén an chay mo phong cac mén &n mén, ¢
hinh dang, mau sic va huong vi that khé phan biét.

Cac mon an chay chuia Ngoc Quang khong chi ¢6
mui vi dac sic ma con giau dinh dudng, rat c6 1oi cho
stic khoé.

Cac mén an chay chuia Ngoc Quang van bao ton
duge sic thai ctia cic moén an truyén thong, cb rat
nhiéu tén moén an cé quan hé mat thiét véi Phat gido
nhu La Han qua, Giéi huong diéu... Cac mén &n nay
st dung cac loai nguyén liéu tot cho stic khoé, cach ché
bién tinh té& tao nén stic hap dan cho mén &n.

Mén in chay Pinh H6 Thuong
Mbén #&n chay Pinh H6 Thuong 1a mot trong cac
moén &n chay ciia Quang Chau, tit cAc moén #n chay
trong chua dan dudc cai bién trd thanh mén &n chay
trong dan gian.
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Thoi Minh Thanh, chua Khanh Van trén nai Dinh
Hb - Quang Chau cé rat nhiéu quan lai trong triéu
thuong dén dang huong 1& Phat va 6 lai thudng thiic
cac moén chay. Nhung cac moén chay thong thusong cua
khach hanh huong lai khong lam hai long cac vi quan;
do d6 1d0 hoa thuong trong chua da nghi ra nhiéu mén
an chay c6 huong vi, mau sic c6 thé dap tng dudc yéu
cAu cua cac vi khach quy.

Sau khi 1do hoa thugng dua ra cac mén an chay
d6 khong nhiing da dap tng duge khéu vi cia nhiing
nguoi quy toc ma con tao ra dugc tén tu01 cho ngoi
chua. Ong cht cta mot quan an chay néi tiéng trong
viing sau khi biét dugc viéc nay da dac biét 1én nui
ném thi cac mén &n noi day, cam thay huong vi vo
cing dic séc, do d6 da xin véi 1do hoa thugng trong
chiia cho dem nhiing mén &n nay trd vé, 14y tén 1a
“mén dn chay DPinh H6 Thuong’. Khong ngd mén an
noi tiéng nhét trong tiém lic Ay 1a “Thap bat La Han
trar’ cing khong bi kip. Nhiing mén an nay da dudgc
nguoi dan Quang Chau rat ua thich.

“Mén an chay Dinh H6 Thugng” st dung nguyén
liéu chu1 yéu 1a cac loai ndm, 4n vao caAm thay non min,
huong vi thanh khiét, khong c6 vi ré c6 nhu nhiing
moén &n chay thong thudng, rat vita miéng ngay ca doi
v61 nhiing ngudi it an chay.

Cach ndu mén in chay Pinh Hé6 Thuong
Nguyén liéu: hoang nhi, du nhi, ndm tusi Y, ndm

ting nhi, ming tric, ndm dong, ndm duong, mang
truc, lugng thich hgp ct cai.
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Gia vi: % thia muéi, mot chat duong.
Céch lam:
1.Hoang nhi, du nhi, ndm tuci Y, ming trdc, ndm
déng ngam vao nuéc (khoang nia gio)
2. Cat nho hoang nhi, du nhi da dudc ngam.
3. C4at nhoé ndm théng nhi, mang trdc, cl cai.
4.Cho tat ca cac nguyeén liéu vao trong ndi dun trong
vai phut.
5. Tron dau véi cac nguyén liéu, cho vao 3 thia 16n gia
vi d& chuén bi.

28. CaAc mén an nhanh

Hién nay cic moén an vo cung da dang. Co rat
nhiéu mén &n dugc cai tién nhu banh mat, banh déo,
banh trung thu, nguyén tiéu, banh ngii phiec...

Trong s6 cic mén an truyén thé’ng, cac moén &n
chay cling co6 vi tri dang ké trong lang &m thuc Trung
quéc. Chua Linh An, Hang Chau, quan an chay Bd
Dé, Tuyén Chau, chua Ngoc Phat, Thugng Hai... ¢
dén hon 200 cac mén diém taAm chay.

Mat mach

Mat la mén qua quy gia ma thién nhién ban tang
cho con nguidi, c6 chiia rat nhiéu vitamin, chat khoang,
chtia cic chat hiiu co va cac chat vo co, ¢6 chiia duong
nho, dudng hoa qua, duong saccaro, protein, tinh bot,
axit tao. Do d6, n6 trd thanh san phadm dinh dudng
r&t pho bién va dudc ua thich, c6 tac dung nhuan phé
b6 hu, giai doc, dudng ty khi, diéu hoa vi trang. Céac
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nghién ctiu ctia y hoc hién dai da chiing minh, mat c6
tac dung nhat dinh chiia cac chiing bénh bénh tim, cao
huyét ap, bénh phéi, bénh mét, bénh tiéu duong, cac
bénh vé hé than kinh....

Mach c¢6 tiéu mach, dai mach va kiéu mach,
ching déu la nhiing loai luong thuc quen thuoc cta
con ngudi, dong thdi cling 14 nhiing vi thudc. Khoa hoc
hién dai da ching minh trong vo lda mach c6 chia
nhiéu vitamin B1 va protein.

Cung Phat dai ma

Cung Phat dai ma la mén #n chay truyén thong
cua chua Ngi1 Dai Son.

Cach ché bién: cho bot nd vao bat rdi ché nuée Am
vao, tron déu 1én. Sau d6 lai cho thém 1 lugng tich hgp
tinh bot, cho 1én ban, nhao nin cho téi khi bot né mém
déo, chia ra 1am 5 phan, mdi phan khoang 50 gram,
nan thanh ting vién nho hinh tron, dung kéo cit theo
vién hinh tron nay thanh nhiing sgi dai, bén ngoai
phu 1 16p bot, trong nhan 14 tdo do, cho vao trong nude
am ngam khoang 1 tiéng rdi cho vao noéi hap khoang
40 phat la dudge.

Banh bao La Han
Banh bao La Han 1a mén an chay kiét tac cua
cac nha su chua Bio An 6 Thuong Chau, ciing 1a mot
trong nhiing mén a4n ngon dudge T6 Pong Pha yéu thich
nhat tai Thuong Chau.
Tuong truyén, Té6 Dong Pha khi con 6 nho tai
chua Bao An tiing két giao vé6i trudng 1do Thong Van
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cta chuia B4do An, mbi 1an dén chua déu mudén ném
tht nhiing mén an chay nhu “Bdo An La Han”. Do d6
trudng lao chuia nay da sai ngudi 1am moén banh bao
La Han dé tang T Pong Pha.

Trong nhan banh bao c6 18 loai rau nhu ndm
huong, moc nhi, kim ngan, rau phat... c6 ¥ nghia nhu
18 vi La Han.

Banh nhuyén huong

Dugc biét day 1a mot trong cic mén #n dude yéu
thich nhat tai Té Chau.

Chao bat bao chua Thiéu LAm

Chéo bat bao chua Thiéu Lam 14 mén an truyén
thong ctia cac hoa thugng Thiéu Lam, dudge ché bién tu
nam dau khi, ngan nhi, bach qua, mdc nhi, ndm cao,
nam huong, linh chi... dudc goi chung 1a chao bat bao
Thiéu Lam. Béi vi né ¢6 tac dung nhu mot vi thudc,
tang cudng stic khoé, ¢6 1¢i cho tudi tho nén duge xem
nhu bao vat hd than cta cic hoa thugng.

Tu hon 1.000 nam trudc day, chao bat bao chua
Thiéu Lam ttng dugc Puong Thai Téng khen ngoi 1a
moén an ngon hiém c6 trén doi.

Chuyén ké rang, Ly Thé Dan trude khi 1én ngoi
hoang d& dugc phu hoang phong 1am Tan Vuong, phu
trach viéc dan binh di binh 6n cac chu hau.

Mot nidm, 6ng ta dan dai binh di dep loan Vuong
Thé& Sung tai Lac Duong, nhung khong ngo lai bi
Vuong Thé Sung bit gifi, giam trong nguc, 13 nha su
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ctua chua Thiéu Lam nghe tin nay, duéi su chi huy ctua
Pam Tong, trong dém khuya da dot nhap vao thanh
Lac Duong ctiu Ly Thé Dan ra khoi nguc, va sau dé
con gitup Ly Thé Tong binh 6n thién ha, 1ap nén nhiéu
chién coéng. D61 véi on ciu mang cua 13 nha su Thiéu
Lam va nhiéu chién cong hién hach, Ly Thé Dan luén
ghi tac trong long. Sau khi dang co, lién lap tic triéu
13 nha su vao cung, ban cho ho 40 t4n lucng thuc, con
déc biét phong Dam To6ng hoa thugng lam Dai tuéng
quan.

Ba nam sau, Ly Thé Dan mang theo toan thé
van vd ba quan trong triéu dén chua Thiéu Lam, hoa
thugng Dam Téng mé dai yén tiéc tiép dai long trong.
Trong yén tiéc, Ly Thé Dan khong hé chi y t6i nghiing
mén an quy trén troi dudi bién ma chi thay cé hing
thd v6i mén “Chéo bat bao chua Thiéu LAm” doc déo.
Sau khi ném tht, lién cdm thay rat ngon miéng va
khong ngling ca ngdi moén an nay.

Nhung mén #n dudge Ly Thé Dan coi 14 hiém cé
trén doi nay, dén thoi Puong V6 Tong trong kiép nan
huy diét Phat gido ciing bi that truyén.

Ngay nay, can ci vao tai liéu lich st ghi chép lai
va v6i su c6 gdng clia cac vi cao tang Thiéu Lam, ngudi
ta dang c¢6 ging khoéi phuc lai mén an “hiém c6 trén
doi” nay.

Truyén thuyét vé banh chay lién hoa Phé Pa Son
Thoi Van Téong nha Pucong, Minh ChAiu c6 mot
nguoi tén 1a Ngo tai chu thich &n tém ca tuoi song,
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sat sinh vo s6. Mot ngay, 6ng ta bong méc phai mot
cian bénh la, 4n gi ciing khong vao, nam ciing khong
yén, mudn song khong dude, muén chét cing khong
xong, moi khong biét bao nhiéu danh y nhung bénh
déu khong khoi.

Dung lic dang & ranh gidi gitia su séng véi cai
chét thi bong tit dau xuat hién mét thay thudc di khép
noi dé hanh dao. Vita nhin thdy Ngbé tai chu, thay
thuoc lién bién séc, lic dau thd dai néi: “Sat sinh qua
d6 nén bi bao ting. Muén sdng thi phai lam tram cai
banh di cAu Quan Am B4 Tat & nii Phd Pa Nam Hai,
cai ac thanh thién, b6 4n tanh, tu hanh niém Phat.
Néu c¢6 thé trong ngay via ctia B4 Tat Quan Am lam
banh dang lén, B6 Tat dai tit dai bi At sé ctiu s6ng ong.
Ct y nhu thé ma lam.”

Ngb tai cht khong dam cham tré, lap ttc lam
ngay, qua la sau khi khan cau Bb Tat, bénh tat lién
bién mat. Tu d6, 6ng ta khong an do6 tanh, ngay ngay
niém Phat tu hanh, mdi khi d&n ngay via ctia B6 Tat
déu lam banh chay dang lén.

T &6, mén banh chay Phé Pa trd nén vang danh
thién ha, pham 1a du khach hay nguoi dén nii dang
huong 1& phat déu mang thi banh nay vé qué huong
dé tang ngudi than va ban be.

Béanh Péng Pha

Chua An Quéc c6 mdt vi hoa thugng ché bién
moén an rat giol. Khi Té Dong Pha con 6 Hoang ChAu,
thuong t6i chua An Quéc cung véi hoa thuong nay
dam dao, vita dam dao viia udng tra, hai nguoi trd
thanh nhiing ngusi ban than thiét.
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Mét hom, Té DPéng Pha dén quan dé mua diém
tAm va rugu, thay mot mén &n méi, 6ng lién mua mot
it dé an thi, cam thay huong vi rdt ngon, lién héi chu
quan: “Mo6n an nay tén la gi?” Chu quan tra 16i: “Moén
an nay van chua cé tén.”

To6 Dong Pha lai hoéi: “Tai sao moét mén #n ngon
nhu vay lai chua c6 tén?”

Chu quan nghe T6 Dong Pha khen téng, cam thay
rat vui mimg. Ong ta réu rao cAu néi nay khap noi, roi
quyét dinh dat tén cho mén &n 14 “tai sao”.

Khong lau sau, T6 Dong Pha lai muén udng rudu
ciing v6i moén “tai sao”, lién sai ngudi nha di mua. Cau
chuyén T6 Déng Pha mua banh “tai sao” truyén téi
chd vi hoa thugng. Ong ta biét T6 Pong Pha thich mén
an diém tam c6 dau ving, nén mdi 1an T6 Péng Pha
muoén dén chua An Quéc, hoa thugng déu lam banh
san doi 6ng ta. Nhung that khong may, hoa thuong
da lam xong mén banh nay nhung T6 Déng Pha van
chua thdy dén, banh dé 1au trd nén mém nhiin, khong
huong, khéng vi, khéng thé an dudc niia. R6i Té Pong
Pha cting dén, hoa thugng mang ra mén banh dé lau
néi: “Ché mai ma 6ng khong dén nén banh tré nén
nhu thé nay day.”

T6 dong Pha thay vay lién néi: “Tay nghé ctia hoa
thugng cao nhu vay, sao khong ché& bién mot loai banh
viia ngon vira dé duge 1:au?”

Hoa thugng ciing nghi nhu vay, do d6, lién ciing
v6i T6 Dong Pha sang ché ra mot loai “banh ngan
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tang”. Loai banh nay dung bot dé lam, dung dau viing
dé ran, sau d6 ric dudng tréng nhu tuyét lén trén, an
vita thom vira ngon, dé 10 ngay hay nta thang ciing
khéng thay d6i mui vi.

Sau khi loai “banh ngan tang” nay dudc truyén di,
al 4n cling khen ngon. Bdi vi n6 1a do T6 Déng Pha goi
¥ lam ra nén moi ngudi déu goi 1a “banh Péng Pha”.

T d6 vé sau, Hoang Chau c6 phong tuc dung
“banh Pong Pha” dé tiép dai khach quy. Déng thdi,
“banh Péng Pha” ciing dé lam moén &n vit cho du
khach.

Banh chéo

Banh chéo tuong truyén la do Té Coéng sang tao
ra. Té Cong lic con lam thay téng trong chua Quoc
Thanh, thay méi biia 4n déu con du rat nhiéu mén &n,
lién dem nhiing thiic &n nay ché bién lai. Bot mi lam
thanh banh, cudn do6 an vao trong, cho tliing cai mot
vao noi hap, chi khoang 1 phiut 14 banh chin, 14 mot
trong nhiing mén &n thuong ngay cua nguci Thién
DPai. Ong dua moén banh nay vao trong bita an, lién
dugc sy hudng ting ciia moi nguoi.

Tu d6 vé sau, ci vao nhiing ngay 1é& t&t ngudi ta
lai lam banh hap dai, dic biét 1a trong tét thanh minh,
rdm thang 7, dém giao thita dé cing t6 tién

Cach lam: Dung mét cai ndi bang dac biét, nan
banh tit hinh ban nguyét dén hinh tron, bén trong kep
cac loai rau tao thanh hinh 6ng, sau dé cho vao noéi
héap tao thanh mén banh mang phong vi rat riéng ctua
nguoi Thién Dai.
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Néu lam mén banh nay ky cong hon niia thi c6
thé dung dau phu, kim ngan, moc nhi, mién... dé lam
nhéan, huong vi sé€ cang tuyét diéu.

0 mé~ cao

Trong ngay 16 TAm Phat mung 8 thang 4 Am lich
c6 phong tuc “4n com 6”. Kho trong chua dung loai gao
nuée nau thanh com, loai gao nay ¢6 mau xanh ngoc
14p lanh nén dudc goi 1a “com 6” hay “com 6 tinh”. Vao
ngay nay, tru tri trong chtia sé phat moén com nay cho
ching ting. Sau nay trong dan gian ciing phé bién
phong tuc nay.

Phong tuc nay dudc phd bién tit thoi Nguyén
Minh, tuong truyén dugc truyén ti Tay Vuc téi Trung
quoc.

Banh ran thom chua dai Minh - Duong Chau.
Nguyén liéu: 320 gram ngb sen, 1 thia ca phé ndm
dong chin, 3 thia canh bot.
Gia vi: 1 thia ca phé mudi, % thia ca phé duong
Cach lam:
1. U6p ngd sen véi gia vi, tron déu véi bot mi réi chia
lam 4 phan.
2. Pun néng 2 thia canh dau, cho ngé sen vao, day nip
ndi lai réi dung ltia nho ran 1én 1a dugc.
Chu y: Nén hép cach thuy ngé sen cho chin roi
mdéi cho vao ran thi sé gitt duge hinh dang.
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Banh Nga Tu, chao long nhan

Nga Tii cao 1a san phdm cta ndi Nga Mi, mau
trang nhu tuyét, cho vao miéng khéng dinh, mém min
thom ngot, dinh dudng phong phu, dude goi la “mot
canh hoa thuc phdm trong nganh du lich”, dugc liét
vao tu dién “nhiing dic san ndi tiéng cta Trung quoc”.
Nga T cao von 1a san vat dugde chu ting dung dé dang
lén 18 Phat. Long nhan té c6 hinh dang tron, gidong
nhu long nhéan, bé ngoai cé nhiéu tang trung diép rat
dep mat, an rat ngon, 14 mot trong nhiing thuc pham
truyén théng cua ndi Nga Mi.

Banh Lat Ma

Lat ma cao 1a mot loai banh diém tAm cta dan toc
No6i Méng C6 viing Tan Cuong, 14 mot trong tAm moén
an ngon ban dia. N6 dung nguyén liéu tinh ché chu
yéu nhu bot mi, dudng trang, tring ga, 14y hat dua
lam nhan, 1ay thanh héng to 1am nguyén liéu phu, sau
d6 ran 1én thanh banh.

Psc diém: Banh ¢6 mau tring nhu tuyét, vi thom
ngot, 12 mén an giau dinh dudng té6t cho ca nguasi gia
va tré em.

Thap phuong trai ha cao
Thap phuong trai § Bic Kinh da dua ra moét mén
an chay 1a thap phuong trai ha cao. Day 1a mén &n do
Hiép hoi Phat gido Trung quéc va cac dau bép chuyén
nghiép lam ra, khong chiia hanh, toéi, tring ga, hoan
toan 1a moén an chay. Nguyén liéu phu dung bot my,
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méang déng, moc nhi, cac loai rau, ché pham dau phu,
diu thuc vat.

24. Qua khoé va hoa qua dac biét

Cac mén &n chay trong chua st dung rat nhiéu
nguyén liéu 1a hoa qua. Nha su Trung Huu thoi Téng
da viét mot quyén “Hoa pham ky’, va trong Son gia
thanh cung cia Lam Hong c6 ghi lai dén hon 100 loai
thuc pham, trong d6 dai bé phan 14 cac mén &n chay,
bao gébm cay thudc, hoa qua va ché phdm dau phu.

Thoi Can Long va Gia Khanh triéu Thanh, cac
moén dn trong chua dude ché bién ti cac loai qua kho
va hoa qua nhu nho, tdo, mai..

Ngan hanh bach hop ¢ chua Pai Minh -Duong Chau
Nguyén liéu: 2 thia 16n ngan hanh; 2 chén bach
hop; 2 thia 16n ctiu tang thap; 1 thia ca phé hanh nhan;
mot chit bot, mot chit dau thom.
Cach lam:
1.Hanh nhéan, bach hgp ngdm vao trong nuéc cho

N

mém.

2.Cho dau vao noi xao bach hdp, tiép tuc cho ngan
hanh vao, cho vao 1 chit nuée, dun trong vong 2
phit roi cho ctiu tAng thap vao, mudi, cudi cung cho
d4u thom va hanh nhan vao.

Mau sic rau xanh, hoa qua va stc khoé
Két cau mau sic va dinh dudng ctia rau xanh, hoa
qua c6 quan hé mat thiét véi nhau. Nghién ctiu dic
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diém mau sic cta rau xanh, hoa qua dé lua chon mot

cach hop 1y nhiing thuc pham hgp nhu cau, c6 lgi cho

stc khoé.

- Mau do: Thong thuong, mau dé cho ngudi ta c6 cam
giac nhu mau, néng, nén nhiing ngudi khi sic khong
t6t nén an nhiéu cac thuc phdm c6 mau d3. Thuc
phdm mau d4 c¢6 thé tao kha niang mién dich cao,
phong tri 1do héa, c¢6 tac dung chong lai bénh ung
thu, ching déu c6 chtia rat nhiéu vitamin A, axit
amin, sit, phét pho, can xi... Cac thuc phdm mau
do6 thuong gip nhat 1a dau do, tao do, ca rot, khoai
lang, tdo tau, dua hau, du du...

- Mau xanh: Trong rau xanh c6 chiia lugng 16n chat
diép luc, vitamin C, chat xo, vitamin A, sét..., c6
16i cho su cAn bing cd thé, c6 thé thic ddy su bai
ti6t cac chat doc ra khoi co thé, bao vé su hoat dong
binh thuong cua dudng rudt, cai thién chiic ning
tiéu héa, phong chéng ciac bénh ung thu... Trong cac
moén an thuong gap céc cac loai rau xanh, déu thudc
thuc ph4m mau xanh. Thudng gip cé rau chan vit,
rau thanh, rau can, rau song...

- Mau vang: ca rot, ngd, dau vang, cung véi quat, cam,
budi... déu thudéc nhém mau vang, ciing c6 chiia rat
nhiéu vitamin A va vitamin C, c6 thé kién ty, phong
chéng chiing quang ga, tét cho gan, lam da dé min
mang va con c6 thé chong lai cac chit gy ung thu.
Nén thudng xuyén &n cac thuc phAm mau vang nhu
ngod, dau vang...
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- Mau den: Thuc ph4m mau den c6 chiia 17 loai axit
amin cung véi hon 10 nguyén t6 vi lugng, vitamin,
axit béo. Thong thudng loai thuc phdm nay cé tac
dung lam cting xucng, thong tién, b6 phé, nang
cao kha ning mién dich cta co thé, tét cho sic dep,
chéng cac hién tuong lao héa sém... Mé (viing) den,
gao nép cdm, moc nhi den, dau den, tao den... déu la
cac thuc phAm mau den thudng gap.

- Mau tim: Ham luong vitamin C rat phong phu, c6
thé lam luu théng huyét quan, cai thién chiic ning
ctia hé tim mach. Thudng xuyén #n cac thuc thAdm
mau tim nhu rau mau tim, nho tim... sé ¢6 tac dung
nhat dinh d6i véi cac chting bénh nhu cao huyét ap,
cac bénh vé nao, tim va huyét quan.

- Mau trdng: Dua déng, mang cut, ct cai tring, xdp
lo... déu 14 cac thuc phdm mau tréng, c6 chia chat
x0, ¢6 tac dung nhuan phé, thic day hoat dong cta
vi trang, nang cao kha ning mién dich, bao vé tim.
Cac thuc phdm mau trang thudng gip nhu cu cai
trang, hanh nhan, bach hop, ngan nhi...

- Mau lam: Thuc phdm dén tit bién nhu cac loai tao
bién thudng thuéc nhém thuc phAm mau lam. Trong
d6 c6 chiia t6i hon 18 loai axit amin (bao gbm ca 8
loai axit amin thiét yéu), 11 nguyén t6 vi lugng va
9 loai vitamin, c6 tic dung giam t6i thiéu kha ning
méc cac bénh ung thu, gidp tiéu hoéa, ting cudng
kha ning mién dich, bao vé sic dep...
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PHU LUC

1. Phong trao an chay cua gidi tré

Tai Trung qudc, cic mén &n chay Phat gido va
phong trao dn chay néi chung dang ngay cang dudgc
nhiéu ngudi hoan nghénh. Moi ngudi an chay dé “cai
thién cudc séng”, khién cho cac mén an chay ngay
cang tré nén thinh hanh.

Ngay nay, phong trao dn chay trén toan thé giéi
cing dang rat phd bién. Tuy ring, dé 1a nhiing san
phdm c6 ngudn goc ti Phat gido, nhung nay da tré
thanh nhiing gia tri chung ctia con ngudi, vi stic khoé
va cai dep.

Theo phén tich ctia khoa hoc hién dai, trong cac
mén An mén c6 chia nhiéu chit béo va doc td6 nén
thudng xuyén 4n nhiing mén nay khong ¢6 1gi cho stic
khoé. Trong khi d6, cac mén an chay lai rat an toan,
mau sic va mui vi khéng thua kém gi, khién moi nguoi
rdt yén tam, c6 thé 4n no tuy thich. Ngoai ra, 4n chay
khong sg md thita, khéng tang can, bao vé sic dep. Do
d6, cac mén an chay ciing tré thanh phuong phap cua
nit giéi dé giam béo, duy tri véc dang dep.

Theo théng ké ctia T6 chitc Y t& Thé giéi (WHO),
ty 1& méc cac bénh tim mach, ung thu cao thudng chu
yéu roi vao nhiing nudc tiéu thu nhiéu thit nhat. Khu
viuc Quang TAy & Trung qudc néi tiéng 1a ving cb
nhiéu ngudi tudi tho cao. O diy, nong dan chit y&u an
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ngo, khoai lang, gao, cac loai dau va cac loai rau xanh,
rat it an cac loai thit, ca...

Cac mén an chay cua Phat gido cling st dung
nguyén liéu chu yéu 1a cac ché phdm tit dau va rau
xanh. Do d6, cac moén an chay ludn c6 tac dung nhat
dinh d61 véi stic khoé con nguoi.

Khoa hoc hién dai ciing da chting minh rang cac
moén an chay cé 1gi do1 véi stic khoé.

Cung v6i su mé cua thi truong, nganh du lich
cling ngdy cang phat trién, c6 rat nhiéu ngoi chuia mé
ra cac ctia hang ban thtic 4n chay va dugc nhiéu du
khach uva thich.

Cung v6i su phat trién nhanh chéng ctaa xa hoi
hién dai, phong trao #n chay ciing xuit hién mot s6
thay d6i.

Thii nh4t, s6 ngudi an chay ngay cang tiang.

Thi hai, thanh phan nhiing ngudi an chay khong
con chi han ché 1a cac tin @6 Phat giso.

Hién nay, nhiing nudc cang phat trién thi viéc 4n
chay cang tré nén thinh hanh. Khoang 1/6 ngudi dan
Anh da va dang 4n cac mén an chay, 10% ngudi dan
My thich cac mén an chay...

Vainam gin day, viéc 4n chay da tré nén rat “thoi
thugng” 6 Trung quéc. Cong nghiép ché bién cac mén
an chay dang di vao hoat dong va tao ra khong it thay
doi.

Ngay nay, ngudi an chay chu yéu la thanh nién.

Theo s6 liéu diéu tra, “nhfing cin bénh vin minh
hién dai” nhu c4c bénh vé tim mach.. phat trién rat
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phtic tap. Nhiing ndm 70 caa thé ky XX, bénh tiéu
duong 6 Trung quéc chiém khong t6i 1%, nhung gan
day tai cac thanh phé16n va vira da 1én dén 5%. Nhiéu
thanh phé c¢6 ty 1& hoc sinh béo phi 1én t6i 7 - 8 %...
T d6 c6 thé thdy ring cac mén an chay trong nhiing
trudng hdp nay to ra vo cung cé ich.

2. Nhitng ngudi theo dao Phat c6 nhat thiét
phai an chay khong?

An chay 1a viéc nén lam ctia Phat gido, nhung
khong phai tat ca tin do déu bi bat budc phai an chay.
Nguoi theo dao Phat &n chay 1a do long tit bi, ma ti bi
14 mot trong 5 gibi co ban “khéng sat sinh”. Nhu vay,
néu ngudi theo dao Phat c6 thé an chay dudc thi d6 1a
viéc rat tot, nhung néu do nguyén nhan gia dinh, cong
viée gip khé khin, thi c6 thé khéng an chay, nhung
nh4t thiét khong dudc tu minh sat sinh. Phat gido
ciing khuyén khich viéc cac tin d6 4n chay theo nhiing
ky han nhat dinh hoéc vao nhiing ngay c6 dinh trong
modi thang. Diéu nay sé gitip han ché va dan dan tién
dén ti bo viéc an thit ca.

An mén 4n thanh tinh
C6 nguoi hoi: “Tai sao phai an chay? Néu vi tranh
sat sinh thi mét cay rau xanh ti khi ndy mam dén lac
16n 1én ciing da phai giét di khong it con trung; néu la
vi tl bi, tai sao trong cac quan an chay lai goi tén cac
moén an chay theo tén cua cac mén mian?”
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Muc dich chinh ctua viéc an chay t4t nhién 1a vi
nuoi dudng long tw bi, vi khong né 4n thit ching sinh,
nhung y nghia quan trong chinh 12 6 chii “chay”. Chay
nghia 1a thanh tinh, 1& don gian, 14 thuan khiét, moc
mac. An chay 14 &n nhiing thtc &n thanh tinh, don
gian, mdéc mac, day 1a dé cho chinh ban than minh
dugc thanh tinh, trong sach, nén khong phai 12 mot
viéc lam tao cong dtc.

Do vay, néu ngudi an chay ma trong long van
khong yén 6n, thanh tinh, thi viéc an chay cting chi 1a
v0 ich ma thoi.

An chay va tri trai d6i khi duge hiéu giéng nhu
nhau, vi chit “trai” cting dich 1a “chay”, cting ¢6 nghia
la thanh tinh. Nhung “tri trai” trong Phat gido khong
chi don thuan 1a &n chay, ma con 12 giti theo gidi luat
“qua gio ngo khong &n”. Vi thé, y nghia ctia hai ti nay
tuy c6 phan tuong déng nhung ciing cé su khac biét
10 rét.

Mot ngudi an chay thuc su khong chi chi trong 6
thiic &n ma con 6 su nudi dudng long tit bi va sy tinh
tdm, thanh tinh.

Con nguci khi da thanh tinh thi tu nhién chi
muén dn chay. Mat khac, an chay lau ngay thi than
thé va tAm hén sé trd nén thanh tinh. Hai diéu nay c6
quan hé mat thiét véi nhau khong thé tach roi.

3. Dao Phat va an chay

Trong lich st van hoc thoi Pudng Téng c6 Liéu
Tong Nguyén, Vuong Duy, T6 Dong Pha, Vuong An
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Thach... déu c6 long tin Phat. Trong d6 dic biét la
Vuong Duy, binh sinh an chay tin Phat, 12 ngudi con
chi hiéu. Vuong Duy 1a méot tin d6 Phat gido, ti nho
da chiu anh hudng bdi tu tudéng nha Phat nén sau nay
trudng thanh da bai thién su Dao Quang 6 chua An
Té6n Phic lam su phu, doan tuyét véi rugu thit.

Khong chi c6 tin d6 Phat gido an chay, trén thé
gi6i cling c6 nhiéu truong hop nho &n chay ma trudng
tho, nhu nhiing néng dan la Peters Czarten tho 186
tudi, Josepi Surrengton tho 160 tudi...

4. Phan loai thanh phan dinh duéng cta thuc
pham chay

Cac nha khoa hoc cin ct vao do cao thip cua
thanh phan dinh dudng c6 trong rau xanh dé phan
thanh 4 loai A, B, C, D nhu sau, mdi cac ban cung
tham khao.

Rau xanh loai A
C6 chtia vitamin A, vitamin C, can xi, chat xo...
gia tri dinh dudng tuong do6i cao, chti yéu c6 rau chan
vit, rau cai tring nho, rau dén, rau mu tat...
Rau xanh loai B

Gia tri dinh dudng ding thi 2 sau rau xanh loai
A, thudng phan lam 3 loai. Loai thi nhat bao gom
cac thuc phdm mau vang nhu cac loai dau va gia d6
tuoi; Loai tht 2 c¢6 chiia tuong déi nhiéu vitamin A va
vitamin C, gdbm c6 cu cai, rau can, hanh tay, hanh ta,
khoai lang... Loai tht 3 cht yéu c¢6 chiia vitamin C bao
gbm rau cai trang, stp 1o...
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Rau xanh loai C
C6 chtia tuong d6i it cac loai vitamin, nhung lai
cung cdp nhiéu nang lugng bao gbm bi dd, cai bap...
Rau xanh loai D
Chita mot lugng nho vitamin C, gia tri dinh dudng
thap, nhém nay cé bi dao, méng tric, ci niéng...

5. Rau xanh chéng ung thu

C6 rat nhiéu loai rau xanh chiia nhiing chat chong
ung thu. Trong d6 cé loai ¢6 tac dung phong ngua, co
loai c6 tac dung ngén chan. Duéi day 1a mot so loai rau
xanh c6 tac dung phong va chéng ung thu.

1. Hanh tay: hién nay dudc biét hanh tay 1a mot trong
nhiing vi thuéc tu nhién c6 tac dung chong ung thu
manh nh&t. Tt hanh tiy c6 thé ché ra rat nhiéu
ch&t dé tri bénh ung thu va khéng ché khéng cho
can bénh nay phat trién.

2. Pu du: trong du du cé chtia nhiéu vitamin A, sau
khi an xong sé 6n dinh céc t& bao, cé tac dung ngan
ngita su bién d6i thanh cac t& bao ung thu.

3. T4o bién: Co ch& chéng ung thu cta tao bién (bao
gbm rong bién, rau tim..) 1a cung c&p ham luong
xenlul6 cao, khong dé bi tiéu héa, thic day da day
lam viéc, c6 10i cho viéc bai tiét nhiing chat c6 hai
cho co thé. Thong thudng, cac t& bao ung thu hoat
dong qua duong mau, tao bién c6 chiia nhiéu canxi
va mudi c6 thé diéu tiét va cAn bang mau. Do d6
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thudng xuyén an tao bién sé rat c6 1gi cho viéc phong
va chéng ung thu.

4. Ca chua: Trong ca chua c¢6 chta lugng 16n vitamin
C, c6 thé tang cudng stic dé khang caa co thé, khién
co thé san sinh ra céc chit chéng ung thu.

5. Rau cdn: C6 chtia nhiéu xenluld, thic ddy da day
lam viéc, giam thiéu cic chit gdy ung thu trong qua
trinh tiéu hoa.

6. Rau cai, bi dao: c6 chiia nhiéu nguyén t6 vi lugng c6
tac dung phong va chéng ung thu.

7. Naim: Trong ndm &n c6 chiia lugng xenluléd cao va
it calori. Luong xenlulé c6 trong ndm &n c6 thé hut
nicotin va chéng tao bén, bai tiét cac chat cé hai
cho co thé c6 trong da day ra ngoai, rit c6 hiéu qua
trong viéc bai trt nicotin trong mau, chéng tao bén
va phong chéng ung thu.

8. Té1i: Mbi ngay &n 10 gram toi sé rat toét cho viéc
phong bénh ung thu, dac biét la ung thu vi trang.

Phuong phap én hoa qua dé cé6 hiéu qua tét nhat
Nhu ching ta da biét, &n hoa qua khong nhiing c6
thé bd sung cho co thé nhiing chit vitamin can thiét
ma con gitip bd sung nuée. Nhung cac nha khoa hoc
hién dai khuyén céo ring &n hoa qua ciing phai an
diang cach.
1. Vita 4n com xong khong nén &n hoa qua ngay: Trong
rau xanh c6 chiia nhiéu axit muéi, dic biét 1a cu cai,
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bép cai, stip 1. An hoa qua ngay sau khi &n nhiing
loai rau nay sé khién cac chat dinh dudng trong ca
hai loai d61 khang véi nhau, khién ca hai loai déu
phan tac dung.

2. Sau khi 4n hoa qua xong nén 1ap tic stic miéng. Hoa
qua c6 chtia nhiéu loai axit hiiu co, rat dé lam hai
dén rang, vi vAy ma an hoa qua xong nén stic miéng
ngay dé phong chéng cic bénh vé ring miéng.

3. An hoa qua s& khéng ¢6 10i néu an qua nhiéu: Hoa
qua thong thuong cé chita mot lugng duong hoa qua
v6inoéng do cao, néu &n véi so lugng 16n sé 1am giam
nguyén t6 dong, dan dén lam ting lugng cholesterol
trong mau, rat khéng c6 1di cho cac bénh vé tim
mach.

4. Khi 4n hoa qua nén got vo: Cac nha khoa hoc cho
rang khi an hoa qua tét nhat van nén got vo, vi
ngoai thuéc trit sdu con thuong c6 nhiing chat kich
thich nam & phan v6 nay.

6. Am thuc chay

DPé tranh nguy cd méc cac bénh man tinh, rat
nhiéu nguoi da nghi dén viéc 4n chay, vi 4n chay via
diy du cac chat dinh dudng lai c6 1di cho stic khoé.
Thuc phdm cta con ngudi hién dai cht yéu 1a nhiing
thuc phdm nhiéu chét béo, lugng calori rat cao trd
thanh nhéan t6 nguy hiém gy ra nhiing cin bénh man
tinh. Dic biét 1a &4n thit qua nhiéu sé 1am gidm stic dé
khang cta cd thé.
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Nhitng diém cé 1gi cho siic khoé ciia viéc dn chay.

An chay rat tot, bat luan 1a kinh nghiém 4m thuc
¢6 dai hay khoa hoc y hoc hién dai déu chiing minh
su déng goép cho stic khoé cua viéc an chay, bao gbm
nhiing diém chinh duéi day:

Chéng 6 xi héa: Trong cac thiic &n chay c6 rat
nhiéu nhiing chat chéng lao héa tu nhién. Trong rau
xanh, hoa qua c6 chtia nhiéu cac vitamin C, E, vitamin
A, ¢6 tac dung chong 130 héa rat tot.

Chéng ung thu: Chu yéu c6 lién quan dén cac loai
rau xanh. Theo s6 liéu thong ké, s6 nguoi khong &n
chay méc bénh ung thu cao gip ddi so véi nhiing ngusi
an chay. Mot nghién ciu khéc cling cho biét nhiing
ngudi dn chay rat hiém khi mic bénh ung thu vi.
Vién nghién ctiu 1am sang My ciing cho biét 1a thuong
xuyén in rau chan vit va rau cai xanh c6 thé giam téi
17% ty 1é méc chiing ung thu dai trang.

Phong chong cac bénh tim mach: Mot nghién ciiu
cua nudc My chiing minh ring rau xanh c6 thé lam
giam lugng cholesterol trong mau, phong chong su
phat sinh nhiing can bénh vé tim mach.

Phong chéng bénh tiéu duong: Thuc phdm chay
c6 dic tinh it chat béo, it dudng, nhiéu xenlulé, gitp
khong ché bénh tiéu dudng. An thuc phadm chay con
gitp khéng ché tét trong lugng co thé.

Phong chéng céc cian bénh vé than: Theo s6 liéu
thong ke, ty 1é ngudi an chay méc cac bénh vé than 1a
rat thap. Ciing c6 nghién ctu chi ra rang protein thuc

290 Thién tra & dn chay



vat ¢6 thé phong chéng su phat sinh cic can bénh vé
than.

Cai thién bénh suyén: Mot nghién ctiu cia Thuy
Dién cho biét nhiing ngudi bi hen suyén sau 1 nam &n
chay c6 thé giam dung thudc, bénh ciing giam di dang
ké. Mot nghién ctiu khéc ciing cho biét néu khong an
rau xanh ho#c nhiing thuc phdm nhiéu chat xo thi sé
lam téng ty 16 mac bénh hen suyén.

Phong chong bénh tdo bén: An rau qua c6 thé giai
quyét van dé bi tdo bén, vi c6 tac dung tich nudc va giti
nude trong cd thé.

N6i tém lai, rau qua rit tét cho co thé, véi 2 dic
diém chu yéu: thi nhit, rau qua cé chia rat nhiéu
chat c6 10i cho stic khde; thii hai, cac loai dau dd déu
c6 nhiing dinh dudng dic trung da dap tng nhu cau
ctia co thé.

Phuong phap chon dé chay

Théng thuong, thuc phdm chay c6 nhiing hinh
thai nhu sau:

- Thuc phdm thuan chay, ché& bién hoan toan ti
thuc vat.

- Thuc phdm chay dung thém véi triing,

- Thuc phadm chay dung thém véi sita,

- Thuc pham chay dung thém véi tring va siia.

Theo quan diém cta cac nha dinh dudng hoc thi
chi ¢6 thuc phdm chay diung thém véi tring va siia 1a
phtt hgp vé6i tiéu chuén cn bing dinh dudng gitp con
nguoi khoé manh.
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Vi thé, néu 1 nguoi lao dong hodc tré em dang
d6 tudi phat trién thi ché d6 &n chay nén luu § bé
sung tring va sita. C6 thé mdi ngay uéng 1-2 ly siia,
an thém 1 qua tring 1a c¢6 thé bd sung cho co thé du
lugng dinh dudng can thiét. Nhiing ngudi cao tudi,
hoat déng it hodc cé tién st cac bénh tim mach van cé
thé &n tring, nhung nén han ch& médi tuan ti 1 dén 3
qua.

Viéc dung thém siia khong nhiing c¢6 thé b6 sung
vitamin B12 ma con b6 sung thém can-xi, bdi vi
xenlulé trong rau xanh cé thé anh hudng té6i su hép
thu can-xi. Néu dung thuong xuyén, cac chuyén gia
dinh dudng khuyén nén chon nhiing loai stta khong
béo hoac it béo.

Cac chuyén gia con luu y nhiing nguodi 4n chay vé
nhu ciu protein, 12 mot chat dinh dudng co ban khong
thé thiéu. Cac san phidm tir dau 1a ngudn cung cip
protein rat t6t. Nhung dau phu ciing c¢6 nhiéu protein
va kém theo chat xo. Nhiing loai qua c6 hat nhu lac,
viing ciing cung cAp nhiéu chat béo va protein.

Nhitng van dé can chu y khi dn chay
An chay khong chi don gian 1a &n rau xanh dau
phu... nhung ciing khong bat budc phai chon lua qua
ky ludng.
Diéu ma nhiing ngudi &n chay cAn quan tAm chinh
14 v&n dé protein. Hay néi mot cach don gidn hon, chi
can mbi ngay c6 thé &n thay d6i cac loai dau va cac ché
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pham ti dau, b6 sung dau phong (lac), siia, tring... sé
cung c4p du lugng dinh dudng va protein can thiét.

Chung ta biét rang vitamin A c6 thé dude cung
cip ti cac loai rau c6 mau xanh chiia nhiéu chat diép
luc va hoa qua c6 mau vang nhu rau chan vit, rau
muéng..., vitamin B c6 dugc ti gao nép, mam gao, lda
mach... vitamin C c¢6 ti hoa qua tuoci. Ngoai ra con
can dén nhiéu chat khoang. Phan 16n thuc phidm c6
chtia vitamin déu c6 chiia chat khoang rat phong ph,
vi vay tuy khong an thit cad nhung van diy dua dinh
dudng.

7. Mot s6 thuc don chay
T& y ngoc tric
Nguyén liéu:
- 20 cAy ndm huong, ntia lang mé (viing) trang.
- Nguyén liéu A: 1 thia canh b6t mi, 1 thia canh bot
thai bach.
- Nguyén liéu B: Bot ngii huong, 1 thia canh dau
tuong, 3 thia canh duong, 1 chit my chinh.
Cach lam:
1.N4m huong ngdm nudc néng cho mém, ria sach, cit
thanh sgi nho.
2. Mé (viing) trang rang chin.
3.Tron ndm huong da 1am & buée 1 v6i nhém nguyén
liéu A.
4.Dgi noéi néng, cho vao mdt luong dau viia du, chia
lam 2 1an chién gidon nhiing tht da lam 6 buée 3.
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5.D0i noéi néng, cho vao 1 thia dau, khi dau néng, cho
vao nhiing nguyén liéu nhém B cung véi nta bat
nudc, sau khi tron déu thi ric viing vao.

Nhu' y thién ho
Nguyén liéu:
- 4 lang ndm kim ngéan, 10 cAy ndm huong.
- Nhém nguyén liéu A: ntia thia bot mi, 2 thia bot ngé.
- Nhém nguyén liéu B: 2 lang rau can, 2 lang gia do,
soi cu cai.
- Nhém nguyeén liéu C: dau tuong, duong, my chinh,
muodi, bot thai bach.
Cach lam:
1.N&4m huong ngdm nude néng cho mém, ria sach, cit
thanh sgi.
2. Tron ndm huong da so ché d bude 1 v6i nhém nguyén
liéu A, xao thom 1én.
3.Nam kim ngén rta sach, cit doi.
4.Doi ndi néng réi cho vao 2 thia dau, dgi dau néng thi
cho vao nhom nguyén liéu C cung v6i nhiing tha da
lam 6 budc 2, xao0 trong khoang 1 phut. Sau dé cho
vao lugng nuéc viia du réi cho nhém nguyén liéu B
va bot thai bach vao la hoan thanh.

Linh thuy hoa huong
Nguyén liéu:
- 15 cAy n4m huong.
- Nhém nguyén liéu A: dau thuc vat, mi chinh, dudng,
bot khoai.
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- Nhém nguyén liéu B: duong, 1 cAy mang tudi, 6 cay
chan ndm cd, 2 lang rau cai trang Son Pong, mudi,
mi chinh, dau ngot, rau xanh bén mua.

- Nhém nguyén liéu C: bt thai bach, dau huong.

Cach lam:

1. N4m huong ngdm nudc néng cho mém, bé dau, diung
kéo cit thanh sgi theo vién tron, trén véi nhém
nguyén liéu A réi xao 2 1an véi dau néng.

2.D¢i néi néng réi cho vao 2 thia dau, cho nhém
nguyén liéu B vao xao0 v6i nhiing tha da lam 6 bude
1, cho vao mot lugng nuée vira du.

3.Doi ndi néng roi cho vao 1 thia dau, cho vao nhiing
thi da 1am 6 budc 2 vao ndi nau rdéi cho nhém nguyén
lidu C vao, cho thém chit ddu thom 1a hoan tat.

Quynh tuong ngoc dich
Nguyén liéu:
- 1 lang trdc sinh, ntia lang méc nhi tring, mang.
- Nh6m nguyén liéu A: 1/3 bach qua, ndm.
- Nhém nguyén liéu B: mi chinh, muéi, duong.
- Nhém nguyén liéu C: 10 day dau ngot, dau thom, 10
day trung dong.
Cach lam:
1. Trdc sinh ngdm nudc néng cho mém, rua sach, cit
doan dai 2 cm.
2. Moc nhi trang dun véi lia nhé cho mém.

3.Mang tach nho thanh sgi, dun véi nude sach, sau dé
mdéi xao véi dau néng cho dén khi c6 duge mau vang
kim.
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4.Doi ndi néng réi cho vao 2 thia dau, xao nhiing thi
da chuén bi 6 buée 1, 2, 3 v6i nhém nguyén ligu A
trong 2 phtt roi cho vao lugng nudc thich hop. Sau
d6 cho vao nhém nguyén liéu B va nhém nguyén
liéu C cung véi bot thai bach 1a hoan tAt.

Man tai nhi quy
Nguyén liéu:
- Ntia cAn méang kho, 10 cAy n4dm huong, ntia cin thit
thién nga chay (dudc ché& bién san).
- Nhém nguyén liéu A: 10 dau nam huong.
- Nhém nguyén liéu B: dau viing, ging gia, dudng,
diu tuong, mi chinh, 1 tién duong quy.
Cach lam:
1.Mang kho rtia sach réi dun trong nuéc sach.
2.Thit thién nga chay chét thanh miéng, xao trong
dau néng cho téi khi c6 mau vang kim.
3.Nam huong ngidm nudc néng cho mém, bo dau,
diing kéo cit thanh soi theo vién tron, xao véi nhém
nguyén liéu A va nhém nguyén liéu B, sau doé lai
cho tiép nhiing thi da chuén bi ¢ bude 1 va 2 tiép
tuc xao thém 2 phut. Sau dé thém nude, vin nho lia
dun trong khoang ntia tiéng 1a hoan tat.

Dau phu chién gion
Nguyén liéu:
- 150 gram dau phu truyén théng, 50 gram rau
can, 2 ci hanh, 5 1at giing mém, 5 qua tring ga.
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Nguyén liéu phu:

- Nhém nguyén liéu A: 2 thia 16n bot dao, mudi va mi
chinh méi thi 1 thia.

- Nhém nguyén liéu B: % c6c bot mi kho.

- Nhéom nguyén liéu C: 1 thia 16n bot dao, 1 thia nho
nudc.

- Nhém nguyén liéu D: % coc bot mi.

- Nhém nguyén liéu E: 1 thia nhé muéi.

Cach lam:

1.Hanh va giing non riia sach, cit nhd; rau can ria
sach, bé 14 vao noéi nude, cho thém mot thia nhd
mudi vao tran, vét ra, dé nguoi, cho ra dia.

2.Pau phu cho ra dia ép thanh miéng nhd, tron véi
hanh, gung cuing v6i nhém nguyén liéu A, cho vao
d6 mot qua tring, tron déu, nan thanh hinh tron,
pht 1én bdi nhém nguyén liéu B.

3.Nhém nguyén liéu C cho ra bat danh 1an cung véi 1
qua tring ga, xong cho dau phu vao, sau dé6 phu lén
bang nhém nguyén liéu D, cho vao ndi dau néng ran
t61 khi dugc mau vang kim.

4.P6 dau vao ndi cho néng, cho dau phu vao ran 1 1an
niia, dun véi mudi.

Mén nay c6 gia tri dinh dudng cao, vi rau can cb
chtta chat sit cung véi xenluld thuc vat, c6 thé cai
thién tinh trang thiéu mau va tio bén. Vi chu yéu
1a ding dau phu dé ché bién nén &n mém, rit ngon
miéng.
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Ca chay uép giam
Nguyén liéu:
- 1 con ca chay; 1/4 ci hanh tay, 6t; 1/3 cu ca rot;

2 miéng dia, 1 thia 16n nho khd, 5 1at gting, 5 nhanh

tdi, 1/4 coc bot kho.

Nguyén liéu phu:

- rugu Thiéu Hung, dau tuong, ddm, 1 thia 16n bot
u6t, 2 thia 16n dudng, nudc nong.

Cach lam:

1. Cat dtta thanh nhiing 14t nhd, hanh tay bo vo, cit
nho, ca rét got vo rdi tran qua nude soi, vét ra, cit
thanh 1at nho hinh hoa; gting, t6i b6 vo, dap nho.

2.C4 chay bén ngoai phu bot, cho vao ndi dau néng,
ran cho t6i khi duge mau vang kim.

3.Dgi noéi néng roi cho vao 2 thia dau, cho giing, toi
va cac nguyén liéu phu, sau d6 cho vao tat ca cac
nguyén liéu da chuén bi sin, rdc nho khé vao la
hoan tat.

Rau he xao dé chay
Nguyén liéu:
- 1 d6 chay, 5 lat gting non, 50 gram rau he, 14 to6i
xanh, 1 qua 6t.
Nguyén liéu phu:

- Nhém nguyén lidu A: 1 thia l6n rugu tréng.

- Nhém nguyén liéu B: % thia 16n dau tucong mau
nhat, mudéi, duong, hat tiéu bot, 1 thia 16n nidm
huong tinh.

298 Thién tra & dn chay



- Nhém nguyén liéu C: 1 thia nhé dau thom.
Cach lam:

1.Rua sach dau chay, dé rao nudc, cit lam doi; 6t do
rtia sach, cit thanh sgi; ging non rda sach, cit soi,
ngam vao nudc; 14 toi xanh ria sach, cit soi; rau he
bo di phan 14 vang, rta sach, dé rao nude, cit nhd.

2.D¢i ndi néng roéi cho vao 2 thia dau, xdo dau chay
véi 6t, gting non, cho vao thia rugu trang, rau he cit
doan xao v6i nhém nguyén liéu B, ddo nhanh tay,
cudi cung cho nhém nguyén liéu C vao 1a hoan tat.

Canh mam rong bién
Nguyén liéu:
- 1 bia dau phu, 4 qua 6t ngot, 50 gram mam rong
bién, 2 14t gling non, 2 ct hanh.
Nguyén liéu phu:

- Nhém nguyén liéu A: 2 thia 16n vi tang, 1 thia 16n
d4u tuong nhat mau, % coc nuée lanh, 1 thia nho
bot bat tiéu.

- 3 chén canh t& cao, 1 thia 16n rugu gao, nude dudng.

Cach lam:

1.P4au phu cat lam miéng nhd; 6t ngot riia sach, cit
lat; giing tuoi rua sach, cit sgi; hanh rua sach, cét
nho; cho nhém nguyén liéu A ra bat.
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2. Cho canh t6 cao vao noi dun, réi cho vao dau phu,
6t ngot ciing véi mAm rong bién, cho vao thia rugu
gao cung véi sgi ging da tran, cho tiép vao nhém
nguyén liéu A, ddo déu, cudi cung la cho 1 chit nude
duong va hanh hoa vao 12 hoan tat.

D6 chay hap tam bach
Nguyén liéu:
- d6 chay, tric sinh, 2 cai ming dong, 1 thia lén
cau khoi ti, 20 gram giing.
Nguyén liéu phu:

- Nhém nguyén liéu A: 1 thia 16n rugu Thiéu Hung.

- Nhém nguyén liéu B: 2 chén canh t6 cao.

- Nhém nguyén liéu C: 1 thia 16n rugu gao, 2 chén
canh t& cao, muodi, bot hat tiéu moi thi 1 thia nho.

- Nhém nguyén liéu D: 1 thia 16n bot.

- Nhém nguyén liéu E: % thia nhé dau thom.

Cach lam:

1.D3 chay cét 1at, ria sach, cho cdu khdi ti vao trong
bat, cho thém vao rugu Thiéu Hung; mang dong bo
v0, riia sach, cat lat, giing got v, cat lat.

2. Tric sinh bdé dau duéi, ngdm cho mém, ria sach,
cho vao noi dun cung véi canh td cao va d6 chay
trong vong 10 phut; vét ra, dé rao nude.

3.Ddi noi néng rdi cho vao 2 thia dau, cho vao gling
non, roi toan bd nguyén liéu da chuén bi cing véi

300 Thién tra & dn chay



nhém nguyén liéu C. Cuéi cung 1a cho vao thia bét,
cau khoi tti va % thia dau thom 1a hoan tat.

Ngii canh gia trang bao
Nguyén liéu:
- 2 dau trang, 3 qua ca, 5 lat giing, 5 nhanh téi, 1
qua 6t do, ¥ chén bot.
Nguyén liéu phu:
- Nhom nguyén liéu A: Rugu Thiéu Hung, tuong dau
cay, 1 thia 16n d4m, % thia nhé duong, nudec noéng.
- Nhém nguyén liéu B: dau thom, 1 thia nhé bot hat
tiéu den.
Cach lam:
1.Pau trang rta sach, dé rao nude, tron véi bot, cho
vao ndi dau néng ran qua, vét ra, dé rao dau; ging
bo vo, thai nho; 6t d6 ria sach, thai nho; toi ria
sach, dap nho.
2.Ca got vo, thai miéng, ran qua trong dau néng, vét
ra, dé rao dau.
3.P6 dau ra khoi ndi, chi dé lai khoang 1 thia diu
néng; cho ging, toi, 6t dé vao dao qua roi cho ca,
dau trang va nhém nguyeén liéu A vao dao déu. Cubi
cting cho vao ndi nhém nguyén liéu B 14 hoan tat.
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