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Cé Ié ngay xwa céac bac sinh thanh nén dat tén téi la Mang mai hop voi 1€ troi. Toi khoai mang mot cach ky la
trong khi thang con trai t6i lai ghét tham té. Khdng biét c6 phai loai hinh cha &n man con khat nwéc khong.
Mang lam céch chi t6i cling thich du chi la thir m&ng ngam trong hii ban day cho. Nhwng mén tdi hdu nhat la
mon bun mang vit. Nghe nha hang nao ¢6 ban mang vit la téi tim t&i, nhw tim téi nha ngudi thwong. Ban
mang vit v&i dia géi thit vit nam xép 1&p trén I&p rau bén canh chén nwédc mam girng tréng cir nhw 1a Ba Nha
clia doi mat Tt Ky la toi.

Nhiéu dém trén troc toi nghi vé cai duyén ctia minh v&i mang va thdc méc tai sao. Chéng I8 vi bai tho “Tran
Tha Lwu Don” thudec nam long tr ngay nhd. Bai tho khuyét danh, lac me nhw ca dao, dwoc cac soan gid Tran
Trong Kim, Nguy&n van Ngoc, Dang Binh Phic va D& Than mang vao cudn “Quéc Van Gido Khoa Thu” 16p
So Pang cho I&p nhd ching tdi thei d6 é a hoc thudc long. :

Ba ndm tran thd lwu dén,

Ngay thi canh diém, téi dén viéc quan.
Chém tre, d4n gé trén ngan,

Hdu than, hdu khé phan nan cung ai!
Miéng an mang trudc, mang mai,

Nhdng giang cung nira biét ai ban cung?
Nuéc giéng trong, con ca né vay vang...

Tudi nhé hay c6 nhirng suy nghi rat ngay ngd. Ngay do, toi

twdng twong anh linh déng trén ddn non cao, gitra rieng tre truc, tdi ngay an doc moét mon mang ma thuwong
hai vu vo. Ciing c6 I& vi bai nhac trong diéu maa “Tran Tha Lwu Ddn” ma dan Chu Van An chang t6i ngay doé
coi nhu “gia tai” truyén théng cla trwéng. B4t cir budi van nghé nao cla nha trwong cling phai c6 muc... tran
tha lwu ddn. Ngay nay trong cac cudc hop mat cia dan Chu Van An hai ngoai khp noi tiét muc maa “Tran
Tha Lwu Don” cling van 1 céi dinh cta budi van nghé. Hau nhw hoc sinh Chu Van An nao ciing cé thé hat it
nhat & vai cau dau cta ban nhac do Pham Duy soan theo nhip dudi trong dip chinh pha Viét nam Céng Hoa
phat ddng phong trao chan hwng van héa trong thap nién 1960.

Dét ngai day thanh lich (.. thanh ljch...)

Dét co hitu tinh (.. dét c6 hitu tinh...)

C6 duong vo sanh (o) t6i dinh quan luu don
Ba ndm béc con duong tran

Tinh ddu cai ma tinh oi ! Oi & oi !

Trén thd lvu don (o w e o v .. .U v & i ()

Trén thd luu don ngay théi canh diém, sém téi don viéc quan
Anh chém canh tre con nhw nga gé

Tinh ddu ma tinh oi...0i ¢ 0i .

Nga go trén ngan (U’u’u’u’u’u’ U’wwwww)

Nga go trén ngan than than rang khé, biét phan nan cuing ai
Anh hdy phan nan nhing tric cung mai

C6 cai cdy méang nira, ¢ cai cdy ngd dong

uIA ”

Mang la cua nui rirng. mién cao, noi cac anh linh thi ngay xwa trAn déng. Trong bai viét “Thom Ngon

‘Chéi Rieng’ ving Tdy Béac”, ky gia Hwong Thu da mo ta:

“Thang Ba, thang Tw vé, khi hoa ban, hoa trdu né trang swon doi Tay Bac cing 1a lic cac loai cay rirng dam
chéi, nay léc. Dip nay, méang rieng Lao Cai nhw mang sat, mang vau... hay cac loai méam, chéi nhur mam tho
qua, mang riéng buéc vao mia ré. Hau nhw & khdp cac goc cho mién ndi déu co thir déc sén nay. Nguoi dan
viing cao Lao Cai goi day la céc loai "I6c rimg" hay "chéi rimg" béi tir Iau ching duoc biét dén nhuw mét loai
dac sén déc dao, mang trong minh huong vi tw nhién va déc trung cta ving dat ndy. Cung véi suw phat trién



manh mé cda du lich, mén &n duroc ché bién ter "chéi rimg" clia déng bao cac dan téc Lao Cai dé lai &n tuong
kho quén véi du khach”.

Toi chwa bao gi® leo t¢i vung cao noi nui rl‘mg ngap tran cac loai tre truc nhung gan day rat td mo vé nui rirng
va cac c0 gai ban xinh dep qua cac video ctia cac youtuber chuyén khai thac vé dep cao nguyén. Cac anh nay
thwong theo cac c6 gai thugc nhiéu séc toc khac nhau nhw Tay, Thai, Mwong di dao mang vé nwdng an. Ho
dao nhivng mam mang méi nhda, mang vé nwdng trén nhirng bép cuii toi chay xém, chdi mang quat lai. Sau do
ho béc 16p v & ngoai téi I6p mang & trong trang nén, chdm véi hdn hop mudi, 6t, 1a givng, mac khén, téi, &n
ngon lanh.

An xbi nhw vay c0 nguy hiém khéng vi ai ciing biét trong mang c6 nhiéu doc td. Mang twoi chira mot lwong
dang ké chét cyanogenic glycoside, con goi la taxiphyllin, c6 thé giai phong hydrogen cyanide (HCN), mot chét
déc. Ngd doc hay khong, chi khoang nra tleng sau la biét lién. C6 thé budn nén, dau dau, chéng mat. Nang
hon thi co giat, suy hd hap ho&c quay cu lo hét thudc chiva. Tuy nhién Taxiphyllin dé& tan trong nwéc va bi
phan hay khi dun soi. Ngwoi ding mang thuwong ludce ki va thay nwéce vai 1an 1a cé thé loai bé phan I&n doc td
nay. Nhiéu ngudi cé kinh nghiém trong viéc loai bd doc td clia mang con chi cho ching ta nhiéu cach khtr doc
t& hivu hiéu hon véi cac chat khac nhau. Thay vi nuwéc, ching ta cé thé ludc véi 14 rau ngét, nwéc vo gao, 6t,
nwéc voi. Khi ludc nén mé vung dé chat doc bay hoi. Day la cach cac ba noi tro thuweng lam trwde khi ndu,
mudi chua hoac phoi khd mang. Néu ché bién mang dung cach thi day la mét mén &n rat bé ich cho co thé vi
mang rét it dwong, it calorie, giau proteine, it cholesterol, giau kali. Mang rat phu hop véi nhivng ngudi an
chay, tét cho tim mach, tét cho huyét ap, kiém soat cholesterol, tdng cwérng hé mién dich, gitp gidm dau, gidm
nguy co ung thw, chiva bénh dwéng hd hap va tiéu hoa. Tuy nhién phu nir mang thai, ngwdi mac bénh than,
dau da day, dau bénh gout khdng nén an mang.

Chi dan cla céac nha khoa hoc hop véi ¥ t6i hét stre. Toi thwéng an mang khi né da yén vi trong cac bat ban
mang, mang kho, hay mién mang. Méng trong cac mén nu cé thé 1a mang twoi hodc méng khd. Méng twoi lai
dwoc chia ra hai loai: mang ct va mang la. Mang ct dac rudt thwerng dwoc thai 1at méng khi ché bién, mang 1a
dwoc xé thanh tirng s@i. Mang twoi va mang kho co vi khac nhau. Téi thich mang khé hon.

V&i dan an méang loai dé dai nhw t6i thi mang la mang, nhwng dan sanh séi thwerng phan biét nhiéu loai mang:
mang tre, mang nra, mang vau, mang sat, mang giang. Thiét rac rdi sy doi. Nhwng khi y&u can phai tim hiéu
ngudi yéu tir tong chi ho hang thi dan yéu mang ciing nén tim hiéu ky cang thé minh b voé miéng la cai chi
chi:

e Mang tre la goi gop lai tat ca cac loai mang tw cay tre. Mang tre c6 dang hinh nén, pha nhiéu vong
nang cing mau nau, dau xé tua ngén. Phan biét chi li ra thi c6 mang tre rirng, méng tre gai (con goi la
mang lay), mang tre dién, mang bat bd (con goi Ia méng mai). Loai chiing ta thwdng &n ban day ngoai
chg la mang bat bo.

e Mang le duoc lay tir cay le, mot loai cay thudc ho tre niva. Cay le khdng cé gai, than rat déo, sanh
trwdng manh mé, lan réng nhanh, moc thanh bui, c6 nhiéu tai cac ving dat dé bazan, la loai mang
ngon nhat trong cac loai mang tre mang tric. Mang le dac ruét, vé xanh nén, vi ngot bui nhe va thom,
gion, khoéng bi chat hay déng.

mang le mang nira mang vau
e Mang ndra 1a loai méng nhd, kich thuwéc rat khiém nhweng, chi badng ngén chan cai hodc nhinh hon
mot chat, c6 mau trang ndn, khi ludc 1én c6 mau vang nhat. Mdng nira ngon hon mang tre nén gia
dat hon. Cac ba ndi tr' loai sanh séi thuwéng chon nhixng cdy méng niva dai chirng nira gang tay toi



mét gang, ngon co it 1a, dac, c6 du phan 6ng. B6 1a mang non, &n gion va khdng co6 so nhw mang gia.
Néu lam mén mang nhdi thit thi nhat dinh phai dung mang nira c6 6ng mang nguyén ven, khéng v&
nat, dé nh0| thit vao bén trong.

e Mang vau |a loai mang rirng thudng dwoc ban nguyén cu twoi con be. Khi mua phai céan than vi mang
vau c6 hai loai dbi choi nhau: madng vau dang va mang vau ngot. Mang vau dang khong dé an. Cang
gia cang déng. Nhiéu khi dang nhu thubc bac khién nhiéu nguwdi chiu thua. Khi mua nén héi nguwdi ban
cho rd chuyén déng ngot kéo tién mat ma miéng bo vo. Néu biét chon thi coi phan be la. Mang vau
ngot c6 I&p be thudn va tron trong khi méng vau dang cé Ié’p be dan xen nhau.

° Mang sdt c6 kich thwéc nhd, ¢& chudi liém, thoa dai va thang, vi hoi ddng dang. Day 1a loai méng dac
san cda ndi rirng Tay Bac nhw Lao Cai, Yén Bai, Son La dwoc nhiéu ngudi wa thich vi vi gion, thom,
bui.

o

mang sat Mang I(“) Mang glang

e Mang 16 6 1a cay non cla loai tre 16 6, c6 ngudn gbc tr An D6. Ld & thwerng moc thanh rivng tai phia
Bé&c, Trung va vung Tay nguyén nwéc ta. Mang 16 6 ¢o kich thuéc to tron, bén trong c6 cac khoang
réng. Thit mau trdng, than dwdi nhiéu va cirng.

e Mang giang dwoc coi la ngon hon méng tre va cho nguwdi an cdm giac mém san san rat thi vi. Mang
giang c6 l&p vé rét cirng, cirng nhat trong ho nha mang nén khi boc ra rat vat va. Biét vay nén thwong
nguwoi ban 16t vé trudec.

CO6 lan tdi dworc mot ngudi ban di Viét Nam vé ting cho mét goi mang
Iwéi lon. Anh cho biét mang nay rat quy, chi co tai mién nui rivng phia
Bac nhuw Son La, Lao Cai, Yén Bai, Ha Giang. Pay la loai mang c6 than
mang to, det va dai khoang ttr 20 t&i 30 phan, c6 mau vang nhat va rat
gion. Mang lwdi lgn 1a loai mang dwgc dao tir ci mang non khi vira méi
nha khéi mat dat. Goi la mang lwdi lon vi né ¢ hinh dang nhw chiéc
lwdi lon, dwgrc coi la mot dac san doc dao, hwong vi thom ngon lai chira
nhiéu gia tri dinh dwong. Mang nay la nguon cung cap vitamin va
khoang chéat gém vitamin Ava C, calcium, st va chét xo. Lo ich stre
khée ctia mang lwdi lon gébm: hd tro tiéu hda, tang cwdng hé mién dich
va cung cap nang lvong gilp chuyén héa thire an.

Anh ban t6i khuyén cao nén hadm mang v&i chan gid an vira ngon vira bo cé ong lan ba deu hai Iong Hai long
hay khéng, t6i chwa biét nhuwng méang lw&i lon khd anh ban tdi mang vé 1a mét cuc cirng ngac mui nong khé
chiu, phai boc trong nhiéu I&p bao nhya méi d& mui. Chuyén lam sao bién céi thir vang clra vang nha nay
thanh mén mang ham chan gio 1a mét chang dwéng dai. Géi mang ndm 1&n Iéc trong ta chiva thwe phdm kho
tai nha téi mot thdi gian cho téi khi mot ba ban rat chuyén can va thanh thao viéc bép nic t&i choi va phat hién
ra...cua quy. Toi han hoan tang ba trong sy vui mirng cua ca ngwoi cho l&n ngwdi nhan. Mot ngay dep trdi, ba
m&i vor chong toi téi nha thwéng thirc mang lwdi lon. Ba ndu mén hau cla téi: bun mang vit. Phai cong nhan
ngon thiét ngon. Miéng méang gion, thom, ngot, &n mang ma cl twdng an thit.

Néu mét ngay nao do ban bat gap toi ngdi trwdc td bin mang vit tai nha hang, xin dwng hdi thir mang trong bat
la mang gi. Héi nhw vay la hai nhau. Véi téi, mang l1a mang. Mdng nao ciing sém sém hét. Co biét phan biét
dau. Viét vé cac loai mang mdt cach sanh séi nhw trén la nhd hdng an ctia 6ng Google trén mang. An bét ct
th gi, vai t6i, chi cé6 mot tiéu chuén: ngon hay khéng ngon. An 1a thwéng thirc clia ngon vat la troi danh cho
con ngwdi nén ngon la chinh. Nhiéu ban bé khuyén téi nén an th nay thi kia tét cho strc khde, ti chi v hir
cho ban vui l6ng. Trong tham tam tdi nghi an c6 phai 1a udéng thuéc dau ma bd chd nay khée ché kia. Ban &n



cta toi la ong Truong Ky, nguoi dé ra... triét thuyét “Séng dé ma an”. Cai chi ngon la ctr viéc dop hit tha dan,
hau qua ra sao dé twong lai lo, hién tai chi can biét ngon miéng hay khéng. Cham hét!
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Mang vau ngot bén trai, mang vau dang bén phai. Thit vit luéc va BUNn mang vit




