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XO6i nép Tu Lé - Pac san déo thom cua nui rung
Tay Bac
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X6i n€p TU Lé tir 1au dugc xem la mot trong nhitng dac san tiéu bi€u cla vung
Tay Bac. Bugc lam tlr gibng nép Tan La tréng tai thung Iing Ta Lé -Yén Bai (cl),
nay la tinh Lao Cai, mén x0i ndi bat véi hat déo, thom tu nhién va vi ngot thanh
dac trung. Khong chi la mén an quen thudc trong dgi sdng hang ngay, x6i nép
TU Lé con gan lién véi van héa, 1&é hoi va phong tuc cta dong bao Thai nai day.

X6i ngli séc nép Tu L&. (Anh: internet)

Nép TU L&, hay con goi la nép Tan La theo tiéng dan tdc Thai, c6 ngubn goc ti
thung ling T4 Lé thubéc huyén Van Chan, tinh Yén B&i ( cl) nay la tinh Lao Cai.
Pay la vung dat nam trong Iong chdo Muong Lo, dugc bao quanh bdi ba ngon



ndi Khau Pha, Khau Than va Khau Song. Theo truyén thuyét dan gian, dong bao
Thai dugc vi tién ban tang hat théc quy, véi [0i dan phai tim vung dat phu hop
dé gieo trong. Sau hanh trinh dai qua nhiéu vung Tay Bac, ho ding chéan tai Tu
Lé nhd dong subi Muong Lung mat ngot va cdnh quan tuoi tot. Hat giong nay
mam, cho ra loai nép déo thom dac trung, dan dén viéc cong doéng dinh cu va
phat trién giéng Ida nay. P60 déo thom cla nép Tu L& nhd ngudn nudc tir subi
Ngoi HUt, Nam Lung va céc chi luu nhu Hubi San, Hudi Téng, Hubi Lai, Ban Ma,
Nam Ban - nhirng dong chdy mang phu sa giau dinh dudng. Dat dai tai x6p, khi
hau vai bién d6 nhiét do 16n va dém dai hon ngay giup tich tu tinh bot, tao nén
chat lugng vuot trdi. Giéng lGa nay chi trong mét vu moi nam, thu hoach tu
thang 9 dén cubi thang 10, va da dugc cap ching nhan bdo hd nhan hiéu tap
thé cling nhu chi dan dia ly, khang dinh vi thé [a mét trong nhiing loai né€p ngon
nhat Viét Nam.

X0i n€p TU Lé tir 1au dugc xem la mot trong nhitng dac san tiéu biéu
cla vung Tay Bac. Bugc lam tlr giébng nép Tan La trong tai thung ling
TG Lé. (Anh: internet)

Cach ché bién x6i nép Tu Lé kha don gian nhung doi hdi su khéo Iéo dé gilt tron
huong vi tu nhién. Dau tién, sang loc gao d€ loai bo tap chat, réi vo sach 2-3 lan
bang nudc. Ngam gao trong nudc khoang 6-8 gic d€ hat nd déu, sau d6 vo nhe
lai va dé€ rdo. Troén gao vGi moét chat mudi dé tang huong vi va khi mui. Tiép
theo, dun s6i nudc trong cho hap - cong cu truyén théng cla ngudi Thai, thuong
lam tlr tre - réi cho gao vao, day nap kin. Hap khoang 30-40 phut, ddo déu tay
moi 10 phut dé x6i chin toi, mém ma khéng nhdo. Khdong nén hap qua lau dé
tranh hat dinh bét. K&t qua la noi xoi véi hat roi rac, thom ling.
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X0i nép Tu Lé thuong an kem vaéi mudi lac rang thom bui, ruéc bong
mém min, thit nuéng Tay Bac hay ga déi. (Anh: internet)

Vé khau vi, x6i nép Ta Lé chinh phuc thuc khach bdi huong thom thoang thoang
tu nhién, d6 déo vura phai va vi ngot thanh tu tinh bot. Hat gao trang trong, hai
duc & dau, giau protein, chat xo, dam va chat chéng oxy hda anthocyanin,
mang lai lgi ich sic khée nhu hé trg chéng ung thu va bénh tim mach. Khac vai
nép théng thudng, x6i Tu Lé khoéng dinh tay, hat roi ra ting hat, tao cdm giac
dé chiu khi an.

Mén an nay dugc st dung réng rai trong doi song hang ngay cla nguoi dan Yén
Bai, tir blra sdng don gian dén lam qua biéu. Nép Tu Lé con la nguyén liéu cho
nhiéu moén khac nhu cém, banh chung, banh day, ché hay rugu can. Trong cac
dip 1€, x6i nép Tu Lé thuong xudt hién trén mém cb cling 6ng ba té tién, dac
biét vao Tét Nguyén Dén, 1é hoi rubng bac thang Mu Cang Chai hay cac nghi
thirc truyén théng clda dan toc Thai nhu ddm cudi, 1€ mung nha mdéi. Tai Tuan
Van hoéa Du lich danh thang quéc gia Rudng bac thang Mu Cang Chai, mén an
nay dugc du khach ua chudng, véi com Tu Lé ban chay hang tram ky moi ngay.




X6i thanh phdm mém déo, thom bui. (Anh: internet)

X0i nép Tu Lé thuong an kém véi mudi lac rang thom bui, ruéc bong mém min,
thit nuéng Tay Bac hay ga déi. Nhitng moén kém nay can bang vi ngot cta xo0i,
tao nén sy hai hoa. Cach thuéng thic ly tudng la an khi x6i con néng héi, dung
tay cuén thanh ndm nhd hoac dung diia gap ting hat dé€ cdm nhan dé déo va
huong thom lan téa. Két hgp véi chén tra xanh hodc rugu can, mén an tré nén
dam da hon, ggi nhé vé ban lang nui rung.

X6i nép Tu Lé khong chi la mén &n, ma con la cdu chuyén vé sy gan két gilra
con ngudi va thién nhién. Néu c6 dip ghé Yén Bai, ding quén tha dé€ cdm nhén
hét sirc hat cda dac san nay.
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