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Xo6i tram den - Pac san riung nui trong ngay Tét
doan vién
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Mbi dip Tét dén xuén vé, trén mam co cha nhiéu gia dinh mién ndi phia Bac Viét
Nam, mén x6i trdm den luén hién dién nhu moét bi€u tugng cla su gan két va no
am. Mén an dan da nay khéng chi mang huong vi doc ddo tir qua trdm rirng ma
con chl&ra dung gié tri dinh dudng, khién thuc khach khé quén sau mai lan
thudng thiec.

X6i trdm den xudt phat tir cac tinh nhu Phd Tho, Cao Bang va Lang Son, noi qua
tram den moc hoang da trén nhiing canh rung nui. Mua thu hoach tram thuong
roi vao thang 7 dén thang 8 am lich, khi qud chin mong véi I6p vo den bdng.
Nguoi dan dia phuong tu lau da sang tao moén x06i nay dé tan dung nguyén liéu
san c06, bién né thanh moén an quen thudc trong céc dip 1&é hdi, dac biét la Tét
Nguyén Dan. Tai day, x0i trdm khong chi la thdc an hang ngay ma con tugng
trung cho su sum vay gia dinh, thuong xuéat hién trong médm c6 cing té tién
hoac bira com doan tu. O Lang Son, mén an nay dudc coi 1a d&c san "x& Lang",
két hop hai hoa gilta gao nép dia phuong va qua trdm ring.
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X6i trdm den - Dac san rung ndi trong ngay Tét doan vién (Anh:
internet)

D& lam nén mon x6i trdm ngon dung diéu, nguyén liéu chinh bao gbm gao nép
nuong chat lugng cao, qua trdm den tuoi va moét chdt muodi. Pau tién, gao nép
dugc vo sach roéi ngam trong nudc tir 6 dén 10 gio d€ hat nép no nudc, dam bao
x0i déo mém sau khi d6. Song song dd, qua trdm den can rira sach bang nudc
am khoang 30-35 d6 C dé€ loai bo I16p nhua dinh, tranh lam dang moén an. Sau
khi ngam, trém dugc om hoac ludc dén khi nit vo, tach 1ay phan cui bui ngay.

Tiép theo, tron déu cui trdm vaéi gao nép da rdo nudc, thém mot chit mudi dé
tang d6 dam da va gilp xo6i gilt déo lau hon. H6n hgp dugc cho vao chd hap,
dan déu ma khéng nén chat dé hoi nudc len 18i, lam chin déu. Thoi gian hap
thuong kéo dai khoang 30-45 phuat, dén khi hat x6i nd bung va téa huong thom
ndc. MOt s6 bién tau cd thé thém thit ba chi, lap xudng hodc cad nudéng dé tang
phan hap dan, nhung phién ban truyén théng chi can trdm va nép la da.




X6i trdm den - Huong vi sum vay trong dip Tét ¢4 truyén (Anh:
internet)

Khi thudng thic, x6i trdm den ndi bat véi mau tim héng dep mat tur nudc cét
trdm ngam vao hat nép. Huong thom cla nép déo hoa quyén cung vi bui béo
ngay tur cui trdm, tao nén sy can bang hoan hao gilta ngot nhe va béo min.
Khong dinh tay, khéng ngdy, mén an mang dén cam giac dan da nhung tinh té,
goi nhé vé nhiing canh ring mién ndi.  Cao Bang, ngudi ta thudng &n kém
muéi virng hoac thit hun khéi dé tang thém chiéu sau huong vi. M6i miéng xoi
nhu danh thiec vi gidc, khién thuc khadch cdm nhan ré nét sy tuoi méi tir nguyén
liéu thién nhién.




Chon mua va so ché tram la cong doan mat nhiéu cong sic, thoi gian

Qua trdam den khong chi la nguyén liéu ma con la "vi thuéc" quy tu thién nhién.
Theo y hoc cd truyén, tram cé tinh binh, vi chua ngot chat, gilp thanh nhiét,
giai doc, lgi hong, sinh tan va chi khat. N6 ho trg diéu tri viém hong, khan giong,
viém phé quan man tinh, déng thaoi gidi rugu va bao vé gan. Y hoc hién dai cling
Xac nhan qua tram giau protein, lipid, chat xo, vitamin E, B, P cung cac khoang
chat nhu canxi, sat, kali, gép phan bao vé tim mach, chong Ido hda va an than.
Khi két hgp véi gao nép, mdén x6i trd thanh nguon nang lugng déi dao, phu hop
cho nhitng ngay Tét se lanh, gilp co thé @m ap va khde manh hon.

X06i trdm den xudt phat tur cac tinh nhu Phd Tho, Cao Bang va Lang
Son, noi qua trdm den moc hoang da trén nhiing canh ring ndi (Anh:
internet)

Nhiéu nguai tung thir x6i trdm den déu bay td su yéu thich qua cac chia sé trén
mang xa hoi va dién dan 8m thuc. Mot thuc khach & Phd Tho mé td moén an
"ngot bui, an mot lan la nghién", dac biét khi két hop vdi cd nudng hodac mudi
vimng. Trén YouTube, cac video hudng dan lam x6i trdm nhéan hang ngan lugt
xem, v@i binh luan khen ngoi vi béo ngay doc dao, khac biét so véi x6i thdng
thuong. DU vay, mét sé y kién cho rang mén an kén ngudi vi vi chat nhe ban
dau, nhung sau dé lai tao sic hut riéng. X6i trdm la mén an dan da, nhiéu dinh
dudng va kha nang ggi nhé qué huong...

Xo6i trdm den khong chi la mdén an ma con la cau néi van héa, mang hoi thd nui
ring vao mam cO Tét. Néu c6 dip, ban hay thi tu tay ché bién dé cadm nhan hét
su ky diéu tir nguyén liéu gian di nay.
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