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Lau tha Phan Thiét - Tinh hoa am thuc bién
Binh Thudn vuon tam ky luc chau A
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Gilra nhiing con séng vo ri rao cta vung bién Binh Thudn, mén [du tha Phan
Thi€t nhu mot biéu tuogng am thuc, két tinh tir doi s6ng ngu dan va su phong
phu cda thién nhién. Mén an nay khéng chi la su hda quyén gilra tuci ngon cla
hai san va thanh mat clda rau cd, ma con mang theo cau chuyén van hdéa cua
mot vung dat ven bién, noi con nguoi séng hai hoa vai bién ca.

(f A
LA

Pa dang toplng

!

_‘f‘ ’,

Dugc c6ng nhan 1a ky luc chau A nhd quy md va gid tri doc déo, 18u tha da vuot
ra khoi bién gigi dia phuong dé trd thanh niém tu hao cla @m thuc Viét Nam.
Nguon g6c cuia ldu tha gan lién véi cudc s6ng muu sinh cha ngu dan tai Phan
Thiét va M{i Né. Ban dau, day chi la nhiing bra an giadn di, khi ngu dan tan dung
hai san tuoi réi danh bat dugc, két hop véi rau c san co tir vudn nha.

Tén goi "ldu thad" xuat phat t&r cadch ché bién va thuéng thic: nguoi an tu do
"tha" cac nguyén liéu vao to, tron lan dé€ tao nén huong vi riéng. Theo cac tai



liéu, mén an nay co thé bat nguon tir géi ca truyén thong, vdi hai bién thé an
kh6 hoac an uét, dan dugc hoan thién qua su sang tao cla dau bép dia phuong.
Dén nay, 1du tha khbéng chi xuat hién trong b{ra com gia dinh ma con trong cac
dip & hoi, tiéc tung, tugng trung cho su sum vay va gan két cong dong.

Nguyén liéu la yéu t6 then chot lam nén stc hdp dan cia moén an nay. Thanh
phan chinh phai ké dén ca mai - loai cd nho, thit tréng ngot, dugc danh bat gan
bd bién Phan Thiét. C4 mai tuai duoc loc phi 1&, thai Iat méng va lam tai bang
nudc c6t chanh hodc giam dé gilr dd gion tan ma khéng tanh. Kém theo dé Ia
thit ba chi luéc théi sgi, mang vi béo ngay; trirng ga hodac vit chién/luéc thai chi,
thém dé mém min; va mot loat rau cu tuoi nhu xoai xanh bao sgi chua gion, khé
chua, bap chudi thdi mong, dua leo, gid dd, xa lach, rau thom céc loai. Banh
trdng nudng gion rac |én trén tao texture thu vi, trong khi nuéc 1du dugc ninh tir
xuong heo, tdm kho, dra, ca chua, hanh tady dé€ cé vi chua ngot thanh tu nhién.
Nudc cham dac trung pha tir nuéc mam Phan Thiét nguyén chat, dau phong
rang, chudi su, toi 6t, gép phan can bang ngl vi: chua, cay, man, ngot, bui.
Nhiéu nguén con nhan manh rang nguyén liéu an cha yéu t6é ngl hanh - kim
(cd), moc (rau ca), thay (nudc 1au), hda (gia vi cay), thé (dau phdng) - mang lai
su hai hoa am duaong, tot cho sic khée.
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L&u thad Phan Thiét - Tinh hoa &m thuc bién Binh Thuan (Anh: internet)

Qué trinh ché bién 1au tha doi hoi su ti mi va khéo léo, thuong dugc thuc hién
theo céch truyén théng dé gilr nguyén ban sac. Pau tién, ca mai dugc lam sach
ky, loai bd vay, ruét, roi ngam trong nuéc muodi pha loang truéc khi thai 1at va
udp vaéi ging, toi, 6t bam cung nudc cot chanh khodng 15-20 phat dé tai tu
nhién. Thit ba chi luéc chin, ngdm nudc da giltr d6 gion roéi thai sgi; trdng chién
vang thom, cat chi méng. Rau cl dugc rira sach, bao hoac thai sgi dé dé tron.
Nudc 18u ninh cham tir xuong heo va tdm khoang 30-45 phat, thém da, ca
chua, hanh tay dé€ tao dd ngot thanh, ném ném vira miéng ma khoéng lan at
nguyén liéu chinh. Nuéc chdm xay nhuyén tir nuéc mam, dau phong, chudi va
gia vi, dun s6i nhe dé& sanh lai. Khi trinh bay, tat ca dugc sap xép trén met tre
|6t 1& chudi xanh, véi dia cd mai & trung tdm, xung quanh la cac loai rau cu va
topping, tao hinh nhu béng hoa ruc ré hoac thuyén thing cda ngu dan, vira dep
mat vira ggi nhé vé ngudn cdi bién ca.

Thudng thic 18u tha la mot trdi nghiém tuong tac day thu vi, noi thuc khach tré
thanh "dau bép" cho chinh minh. Cé hai cach phé bién: an khé bang cach cho
bdn tuoi, cd, thit, tritng, rau cu vao t6, rudi nudc chadm chua ngot roi tron déu;
hodc an udt bang cach chan nudc 1du nédng héi 1én hén hgp, dé céc nguyén liéu
ngam vi va am ap. Banh trang gion dugc xé nho rac Ién cubi cung, tao tiéng
gion tan khi nhai. Méi miéng an la su bung né cla huong vi: tuoi mat tu ca tai,
chua gion tUr rau cu, béo ngdy ti thit tring, tadt cd hoa quyén trong nudc 1au
thanh dam. Mén an thuong dugc dung kem bun hoac banh da, phu hgp cho blra
trua hoac toi, va ly tudng khi chia sé véi gia dinh, ban bé. Gid mot phan thuong
dao dong tu 400.000 VND, tuy quy mo.



Ngoai gié tri @am thuc, 1du tha con chlra dung nhiéu y nghia sau sac. Day la moén
an giau dinh dudng, cung cap protein tlr ca thit, vitamin tir rau cu, gilp can
bang co thé va tang cuong sic khde. Trong van héa dia phuong, né dai dién cho
16i s6éng gian di, gan bd véi bién cla ngudi dan Binh Thuan, thudng xuat hién
trong céc su kién du lich dé quang ba hinh anh vlung dat.

Nam 2024, mén an da dugc T6 chic Ky luc chadu A céng nhan nhd phién ban
"khéng 16" trong Tuan Du lich Binh Thuan, thu hit hang nghin du khach. Mét s6
bi€n tdu hién dai thay cd mai bang cd duc hodc ca trich, nhung phién ban goc
véi cd mai van dugc ua chudng nhat. Néu dén Phan Thiét, du khach c6 thé tim
thudng thic tai cdc quan ven bién Mli Né hoac nha hang chuyén hai san, nai
mon an dugc phuc vu véi khdng gian thoang dang, gan gli thién nhién.
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