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Trong nhitng ng6i nha san nép minh bén sudn ndi & Lam Binh, tinh Tuyén
Quang, moén banh tring ki€n ndi Ién nhu mot biéu tugng am thuc cdia dong bao
dan téc Tay. Mén an nay khéng chi mang dén tradi nghiém vi gidc méi la ma con
gan lién véi doi song van héa cta cong déng dia phuong. Du khach dén day
thuong bi cudn hut bai su két hgp hai hoa gilra nguyén liéu tu nhién va ban tay
khéo Iéo clia nguoi dan.

Mén banh triing kién cé nguodn goc tir cong dong ngudi Tay séng & cac tinh mién
ndi phia Bac nhu Tuyén Quang, Cao Bang, Bac Kan va Lang Son. Tai Lam Binh,
mot huyén thudéc Tuyén Quang (cl) vdéi dia hinh rung nudi phong phd, mén an
nay duogc coi la dac san dia phuong, thuong dugc ché bién tu tring kién den
rung thu hoach trong mua xuan. Trong tiéng Tay, banh dugc goi la “péng khay
mat” hoac “Péng Lang Lay”, phan dnh mai lién hé chat ché véi thién nhién rung
ndi. Nguoi dan dia phuong k& rang, moén an nay da tén tai tlr 1au doi, trd thanh
phan khoéng thé thi€u trong cac nghi thirc truyén thong.




Banh tring kién: Huong vi ndi ring doc déo cda ngudi Tay (Anh:
internet)

Quy trinh ché bién banh triing kién doi hoi su ti mi va kién nhan. Dau tién, trdng
kién dugc lay tu t6 cla loai kién den ring - loai ki€n than nhd, dudi nhon, lanh
tinh va giau dinh dudng. Mua thu hoach roi vao khoadng thang 4 dén thang 5
duong lich, khi kién dé tring trén cac loai cay nhu vau, nlta, gang hay xoan.
Viéc 1ay t6 doi héi stic khde va ky nang, sau dé tring dugc lam sach ky lung dé
loai bd tap chat. Tring ki€n cé kich thudc nhd hon hat gao, mau trang duc, than
may va tron, chla ti 42-47% protein cung hon 31 vi chat thiét yéu nhu vitamin
A, E, Bl.

Phan voé banh lam tir bét nép nuong - loai gao nép vung cao dugc ngam 2-3 gid,
xay min roi nhao véi nudc dén khi déo min. Nhan banh la phan quan trong nhat:
triing kién dugc xao vai ma lgn, hanh phi thom hoac 14 he, dbi khi thém thit Ign
bam nhd, lac rang gid vun hodac |4 kiéu thai nhé dé€ tang huong vi. Bot dugc nan
thanh hinh tron, cho nhan vao gilra, sau dé géi bang 14 va non (goi la 14 ngda
trong tiéng Tay) - mot loai 1a cay rung ho véi 1d sung, moc doc duong rung. Cudi
cung, banh dugc hap cach thuy trong nbéi hodc chdé gbé khoang 30-50 phut dén
khi mui huong lan téa.

Quy trinh ché bién banh tring ki€n doi hoi su ti mi va kién nhan. Dau
tién, trdng ki€n dugc 1ay tu t6 cla loai ki€n den ring - loai kién than
nhd, dudi nhon, lanh tinh va giau dinh dudng. (Anh: B4o Sutic khde va
Dai song)

Kh&u vi cla banh tring kién thuc su khién nguoi thudng thic khé quén. Banh
mang vi béo ngay tl tring kién, déo thom tu bot nép nuong, két hop véi huong



thanh mat tur 1d va. Nhan banh tao nén su hai hoa gilra vi ngot bui tu nhién cua
tring, thom ling t&r hanh he va thit lon, tat cd quyén lai thanh mo6t téng thé
dam da, khéng ngdy. Nhiéu nguoi miéu ta day la mén an mang du vi ndi rung,
vGi d0 mém déo cla vé banh va su gion tan nhe tr nhan.

Banh triing kién thuong dugc si dung nhu mdt mén an dinh dudng cao, giau
protein va vi chat, phu hgp cho cd gia dinh. Tuy nhién, nhitng ai nhay cam véi
hai sdn hoac nhéng nén thad moét luong nhd trudc dé tranh phan Gng phu, du
tring kién khéng dbéc. Mén an nay phé bién trong cac dip Ié hoi, dac biét la Tét
Thanh minh (mung 3 thang 3 am lich), khi con chau dung dé clng t6 tién va tdo
m&. Tai Lam Binh, banh con dugc ché bién quanh nam nhung cao diém tir thang
3 dén thang 7 am lich, trung véi mua kién phat trién manh.
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Banh dugc g6i bang 14 va non (goi la 14 ngda trong tiéng Tay) - mot

loai 14 cay riing ho véi 14 sung, moc doc dudng rung (Anh: internet)

DE tang phan hap dan, banh tring kién thuong an kem véi x6i nép cam - hai
mon khoéng thé thi€u trong Tét Thanh minh cha ngudi Tay Tuyén Quang. Cach
thudng thic ly tudng la an néng ngay sau khi hdap, dé€ cdm nhan tron ven do
déo cla bot va vi bui cdia nhan. Banh cé thé an nguyén chiéc hoac cat vuong
cho dep mat, thdm chi 16p 14 va gdbi ngoai cling c6 thé nham nhap vi mang vi
chat nhe tha vi. An ngudi cling ngon, tuy theo sé thich, va nhiéu du khach mua
vé lam qua tUr cdc homestay & Lam Binh.

Mén banh tring kién Lam Binh khong chi la thdc an ma con la cach ngudi Tay
gin gilt ban sac van hoéa. Néu cé dip ghé tham Tuyén Quang, ban dung bé 18 co
h6éi ném thir dé€ kham pha huong vi doc dao nay.
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