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Trong nhitng ngay Tét Nguyén Dan sum hop gia dinh, mdén gdi cd meé nhu mot
bi€u tugng cla su gan két, dac biét & cac vung qué Bac BO nhu Bac Ninh, Bac
Giang hay Phu Tho. Bay khong chi la mén an dan da tu nguyén liéu sbng nuéc
ma con doi hdi su tham gia chung tay cla ca nha, tao nén khong khi am cung,
vui vé. V@i vi tuai ngon, thom Iung t&r cd s6ng tron gia vi, mén an nay da chinh
phuc nhiéu thyc khach, du ban dau cé thé khién mét s6 nguoi e ngai vi cach
ché bién séng.




Gdi cd me c6 ngudn goc tir cac lang qué ven sdng, noi nguodi dan quen
vGi viéc dadnh bat ca tuadi tir ao hd. (Anh: internet)

GAbi cd me cd ngudn goc tlr cac lang qué ven séng, noi ngudi dan quen vdi viéc
danh bat ca tuai tlr ao ho. Theo cac tai liéu am thuc truyén théng, moén an nay
thuong dugc chudn bi trong nhiing dip gia dinh quay quan, nhu Tét Nguyén
Dan, khi anh em, con chau tir xa vé tu hop. N6 dugc vi nhu "mdén doan vién" vi
qua trinh lam doi hdi su phan cong: dan 6ng bat ca, phu nir va tré em hai rau
thom, tao nén su gan bd. Trong van hda Viét, ca tuong trung cho su du da, nén
goi cd me thuong xuat hién trén mam c6 Tét dé cau mong mdt nédm mdi thinh
vugng, no du.

D& cd mdn gdi ngon, can chon cd meé séng, kich thudc vira phai khodng 700-
800g, nubi & ao sach dé dam bdo an toan. Dau tién, lam sach cé bang cach
danh vay, bod rudt va vay, roi ria ky véi nuéc mudi hoac giam dé loai bo nhdét.
Ti€ép theo, lang thit cd thanh Iat mong, gilr I6p da dé tang do gion. Bi quyét khuir
tanh nam & viéc tron cé vdi riéng gid nhuyén, thém thinh gao rang xay min dé
cd "chin" ty nhién ma van gilr d6 tuci. Cac nguyén liéu kem theo bao gém rau
thom da dang nhu & sung, dinh lang, mo 16ng, tia to, kinh gidi, ngdé diéc va
hidng qué. Nudc cham - goi la "hat" hoac "chéo" - dugc lam tUr gan, mat ca nau
vGi bong rugu, mat mia va viung rang, tao mau vang 6ng hap dan. Toan b6 qua
trinh mat khoang 2-3 gio, nhung két qua la dia goi bat mat, an kém banh da
nudng va rau song.

Khi thudng thic, géi cd me mang dén su hai hoa gilra vi ngot tu nhién
cla thit ca tuoi, cay néng tur riéng, bui ngay cla ving rang va chua



ngot tir nudc cham (Anh: internet)

Khi thudng thic, goi cd meé mang dén su hai hoa gilta vi ngot tu nhién cua thit
cé tuoi, cay néng tu riéng, bui ngay cla ving rang va chua ngot tir nudc cham.
Miéng cé gion tan, khéng tanh nho gia vi tham déu, két hgp véi 14 thom tao nén
|6p huong phic hop: hoi dang nhe tir & mo, thom mat tir tia td. An bang cach
cudn vdi banh da va rau séng, cham vao chéo dam da, moén an cang thém phan
cudn hut, dac biét khi nham nhap cung rugu qué. Nhiéu ngudi miéu ta day la
"huong vi sébng nudc" - tugi mai, dan da nhung tinh té, khién blra an Tét thém
phan khé quén.

Cé meé giau protein, omega-3 va cac khoang chat nhu canxi, phét pho, gidp hd
trg strc khée tim mach, tang cudng hé mién dich va tét cho xuong khdp. Khi ché
bién s6ng dung cach, mén gdi gilr dugc dinh dudng toi da, cung cép nang lugng
cho nhitng ngay Tét ban ron. Tuy nhién, can luu y chon ca sach, tranh nguy co
nhiém khuan, va khéng nén an qué nhiéu dé€ nglra di ing hoac khé tiéu. Theo
cac chuyén gia dinh dudng, day la mén an can bang, két hgp protein déng vat
v@i rau cu, phu hop cho ché do an lanh manh néu dung vira phai.

Cé me giau protein, omega-3 va cac khoang chat nhu canxi, phét pho,
gilp ho trg siric khée tim mach, tang cuong hé mién dich va tét cho
xuong khép (Anh: internet)



Nhiéu thuc khach, dac biét tir Ha NOi, dadnh gid cao gdi cad me vi db tuci ngon va
doc ddo, tham chi dat ship tir cac lang qué xa x6i. Mot s6 chia sé trén cac dién
dan 8m thuc rang "ban dau ngai tanh nhung tha réi thi nghién", khen nggi su
gion ngot va nuéc cham "than thanh". Tuy vay, khong phai ai cling ddm th,
mot phan vi lo ngai an toan thuc pham. Téng thé, mdn an dugc binh chon vao
danh sach dac san Viét Nam, véi diém so cao tir du khach va ngudi sanh an, coi
day la "mén phai thi" trong hanh trinh kham pha &m thuc Bac Bo.
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