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Am thuc cla céng déng E D&, chi yé&u cu trd tai ving cao nguyén Tay Nguyén,
thé hién su gan két chat ché gitta con ngudi va thién nhién. Ngudi E Dé tan
dung san vat tir rirng, sudi va nuong ray dé tao nén nhirng blra an hang ngay
cling nhu cdc mén danh cho 1€ hoi.

RUng cung cap khoang 80-90% nguyén liéu trong dm thuc truyén théng, gilp
cbng dong tu cung tu cap ma khong phu thudc nhiéu vao chg bla. Diéu nay
nhan manh 16i séng gan gli véi mbéi truong, noi moi gia dinh hay bubn lang cé
thé& tu hai lugm dé ché bién.

Am thuc E D& néi bat vé6i cac vi dang, chua, cay va bui béo tr nguyén liéu tu
nhién, tao nén su khac biét so vGi nhiéu nén am thuc khac. Ky thuat ché bién
mang dau an dac trung, gilr nguyén huong vi goc. Vi du, gid tay gilp tham gia



vi ma khong lam mat d6 tuagi, nhu trong mén ca dang gia 1&4 é hay dau non gia
gung. Nau canh tu bot nuéc vo gao tao do sét va vi thanh mat, thuong thay &
canh bot 1d yao. Cac phuong phap nudng hoac xao két hgp thit ga, bo, heo véi
mang rung, 6t, sd va gia vi rtng, mang dén doé dam da ma van nguyén ban.
Ngoai ra, bado quan thuc phdm qua phaoi kho, rang hodac mudi gitp kéo dai thoi
gian s dung, nhu phai ca su6i hoac thit dé€ nau canh sau nay. Nhiing ky thuat
nay khong chi thuc t&€ ma con gilp bao toan gié tri dinh dudng tir nguyén liéu.

Canh ca dang la mét trong nhiing mén an dién hinh clia ngudi E bé
(Anh: internet)

Mot s6 moén an tiéu bi€u phan anh ré nét ban sac nay. Canh ca dang st dung
qua ca dang moc dai, két hgp cé kho, dau cé trich phoi kho, rau ring va nudc
vo gao dé€ tao sét. Vi dang nhe, cay va hang cla mén an tugng trung cho nui
ring; c6 thé ché bién thém bang cach phai khé ca dang réi ndu véi xuong dau
heo, ndm meéo va dau den, hoac gia tuoi véi ca chua rung, chanh, rau ngo gai,
6t va 14 ac trong ong nira.




L&u 14 ring 1a mén &n chéng déi clia déng bao E Dé

Lau 14 rirng gdm nhiéu loai & ring, thit heo ring hoac gia suc, 6t, sa; tung la
moén clu doi trong thoi khé khan, nay chi dung dip dac biét do nguyén liéu khan
hiém. Vé&ch bo (ruét non bo) xao hoac nuéng véi mang rung, 6t ring, thuong
danh cho cudi hdi hoac 1é tét; vi béo dai hoi dang quyén véi ngot thanh tu
mang. D€ com rang mudi lay dé bat sau vu lda, rang vang vGi mudi, hanh 13,
gung, he, giau dam va dung nhu mén nhau hoac an kem com.

Canh chua kién vang, dac san tr&r danh cta ngudi E Dé



Canh chua kién vang dung kién vang tao vi chua thanh, két hgp tém, cd, cua, hoa djam
tang, rau rimg, mang tinh "rugu troi" cia am thuc ndi rimg. Ngoai ra, cdc moén nhu ga
nudng mudi 6ét, 14 mi xao hay ca dang um éch cling phé bién, véi vi cay nong dac trung tur
6t - loai gia vi khong thé thiéu, gilp tang sic dé khang.

L )

L& mi tham chi con dugc mu6i 1én dé€ an nhu dua cai ctia ngudi Kinh

Vé mat dinh dudng, rau rung va la rung chlra chat xo cao cing mét sé hoat chat
sinh hoc khang oxy hda, nhu trong rau dang hay |a mrook. Thit, ndi tang nhu
véch bo va con trung nhu dé com cung cap dam dong vat, axit amin thiét yéu,
kém, sat. Gia vi rirng nhu 6t xanh, ging, sa chlra capsaicin va zingiberene, ho
trg tiéu hda va tang chuyén héa nang luong. Ky thuat gia tay gilr cau tric thuc
vat, it xr ly nhiét cao d€ bao toan vitamin va khodng chat; ndu bang nuéc vo
gao thém carbohydrate. Tuy nhién, hién chua c6 s6 liéu cong bd cu thé vé ty 1é
thanh phan, nhu phan tram protein tir dé com so véi thit bo, hodc thoi gian nau
dé gilr hoat chat; cac nghién clru dang dugc tién hanh tai mot s6 ban lang mau.




D& com rang muéi la mén &n rat dua com cGa ngudi E Dé

Am thuc E Dé vuot qua vai tro dinh dudng dé trd thanh céch giao ti€p cbng
dong va gilr ban sac. Trong |& hoi, nam gigi thuong ddm nhan nau nudng, cling
c6 doan két buodn lang. Rugu can, men tir 14 rung, la d6 uéng khéng thé thi€u
trong cac dip nay, véi nghi thirc uéng ching minh long tin. Ngay nay, nguén
nguyén liéu 14 ring va thit rimg bi han ché, doi hoi khai thac bén viing dé tranh
mat can bang moéi trudng. Viéc gan am thuc véi du lich cong déng cho phép du
khach tradi nghiém thu lugm va ché bién mén truyén thong. Bong thai, nghién
clu phat trién am thuc ban dia chldc nang, nhu déng gdi sdn pham tu 14 ring
hay cbn trung thanh dac sadn cao cap, giup céng déng hudng lgi kinh té€. Nang
cao vé sinh an toan thuc pham va tiéu chudn héa mén an cling can thiét dé phu
hop thi trudng ma van gilr nguyén ban sac, nhu khai thac 1a riing theo mua dam
bao tdi sinh.




Am thuc E Pé 13 kho tang huong vi, van hda va sang tao, ngdy cang quan trong
trong xu huéng toan cau vé am thuc ban dia. Viéc nghién clu, bdo ton va phat
huy gid tri nay khéng chi gilt di sdn ma con thidc day phat trién bén viing cho
cong déng Tay Nguyén.
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