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Lau chay la m6ét mdn an quen thubc trong am thuc Viét Nam, mang dam dau an
thanh dam cua truyén thong an chay. Khac véi cac loai Idu man st dung thit c3,
|&du chay chi dung nguyén liéu tir thuc vat, tao nén néi nudc dung ngot tu nhién
va huong thom nhe nhang. Mén an khéng chi thda man vi gidc ma con phu hop
va@i 16i song lanh manh, dac biét dugc ua chudng trong cong déng yéu thich am
thuc chay.

L&u chay - Huong vi thanh méat tir rau ci va nam (Anh: internet)

Mén I8u chay xuét phat tir truyén théng Phéat gido A Pdéng, noi ngudi tu hanh
kiéng thit dé€ gilr tdm thanh tinh. Lau ndi chung c6 ngudn géc tir Trung Quéc vai
cach ché bién nhdng nguyén liéu vao no6i nudc sbi, sau dé du nhap vao Viét
Nam va dugc bién tdu theo phong cach dia phuong. Phién ban chay dan phé
bi€n qua cac nha hang chay va gia dinh an theo ngay ram, mung mét. Ngay
nay, lau chay da tré thanh Iua chon quen thudc khéng chi trong chta chién ma
con trén ban an hang ngay, nho su don gidn va giau dinh dudng.



Céch ché bién 1au chay kha dé dang, phu hgp ca nguoi méi bat dau. Nudc dung
la phan quan trong nhat, thuong néu ti rau cu tudi nhu cu cai trang, ca rét, bap
MYy, mia lau va ca chua dé€ tao vi ngot thanh. Nhiéu cong thic thém nam dong
c6, nd@m huong hodac ndm ram dé tang d6 umami. Ngudi nau phi thom hanh boa
rd, cho rau cl vao xao nhe réi dé nudc séi, ném hat ném chay, mudi va chut
duong phén. Khi nudc dung soéi, tha dan nam cac loai, dadu hi non, tau hi ky, su
hao, béng cdi va cac loai rau ci khac. Bién tau ph6 bién gébm ldu nam chay
thuan, 18u thai chay chua cay véi dira va me, hoac 1du chao chay dam da. Thaoi
gian nau chi khodng 30-45 phut, gilt dugc do tuoi ngon cla nguyén liéu.

Vé khau vi, 1du chay néi bat véi vi ngot tu nhién tir rau cd va nam, mang cam
giadc thanh mat, khong ngdy. Tuy theo céng thirc, mdén an cé thé chua thanh tir
dra hoac ca chua, cay nhe tur 6t sa té chay, tao su can bang hai hoa. Khéng
nang né nhu 1du man, 1du chay gilp ngudi an cam thay nhe nhang, dé tiéu va
phu hgp cho moi I&a tudi.

Lau chay la m6t mén an quen thudc trong &m thuc Viét Nam, mang
dam dau &n thanh dam cua truyén théng an chay (Anh: internet)

Khi st dung, 1du chay thuong dugc trinh bay theo ki€u noéi |1du dién hoac bép gas
mini dat gitra ban. Moi ngudi nhing ting loai nguyén liéu vao néi nudc s6i dang
sting suc, chd chin téi roéi vét ra. Cach nay gilr nguyén doé gion ngot clia rau nam
va giup blra an kéo dai, tang tinh tuong tac.

Mén an dac biét phé bién trong cac dip 1é lién quan dén an chay. Ngudi Viét
thuong chon 18u chay vao ngay ram va mung mét am lich dé€ cau binh an. Trong
mua Vu Lan bdo hiéu, 1du chay xuat hién trong mam cing va b{ra an gia dinh.
Tét Nguyén Dan cling la thoi diém ly tudng dé€ thay déi khau vi sau nhitng ngay



sum vay véi mén man, gilp bira an thanh nhe hon. Ngoai ra, 1du chay con dugc
phuc vu trong cac budi tu hop ban be, hop mat céng ty hodc don gian la bita toi
culi tuan dé thu gian.

Cac mon an kém khéng thé thi€éu gbm rau song tuoi nhu rau tan 6, cai thdo, rau
muéng, rau can va ndm kim cham. Nhiéu nguoi thém bun tuci, mi chay hoac
mién dong dé tang d6 no. Pau hi chién gion, cha chay va tau hi ky cudn la lua
chon bd sung protein thuc vat. Nudc cham thuong la nuéc mam chay pha 6t,
muoi tiéu chanh hodc tuong 6t chay, giUp tang chiéu sau cho ting miéng
nhung.

Céach thudng thirc 1du chay mang tinh céng dong cao. Moi ngudi quay quan bén
nodi, vlra tro chuyén vira nhdng rau nd@m vao nudc dung néng héi. Mén an ngon
nhat khi an néng, két hgp véi chiat rau thom va nudéc cham vira miéng. Nhiéu
gia dinh con chudn bi thém com trang hodc banh da chay dé thay déi. Su linh
hoat nay khién |au chay khong chi [a mén an ma con la cach gan két moi nguoi
trong khéng khi @m cung.

V&i huong vi thanh khiét va cach ché bién don gian, 1du chay ngay cang chinh
phuc thuc khach. Day la lua chon hoan hao cho nhitng ai muédn th& nghiém am
thuc chay ma van dam bdo ngon miéng va b6 dudng.
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