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xuyïn Viïåt cuâng ACB

Du khaách àïën Têy Ninh khöng 
ai khöng dûâng chên úã thõ trêën, 
gheá vaâo thûúãng thûác caác moán 

ùn àaä nöíi danh trïn àêët Traãng Baâng: 
möåt phêìn baánh traáng phúi sûúng cuöån 
rau, dûa, thõt luöåc.

Traãng Baâng laâ miïìn àêët vúái dên cû 
sinh söëng lêu àúâi nhêët tónh Têy Ninh. 
Ngaây nay, duâ laâng xûa àaä trúã thaânh àö 
thõ àöng vui, dên cû Traãng Baâng vêîn 
coân giûä àûúåc nhûäng moán ùn dên daä xa 
xûa, àùåc biïåt nhêët vêîn laâ baánh traáng 
phúi sûúng.

Böåt gaåo laâm baánh traáng phúi sûúng 
phaãi laâ böåt gaåo teã àùåc biïåt. Àêìu tiïn, vo 
saåch gaåo röìi xay thaânh böåt nûúác. Hoâa 
thïm muöëi, röìi traáng hai lúáp moãng 
trïn húi nûúác söi. Baánh chñn traãi ra 
vó tre phúi, chó möåt ngaây nùæng töët laâ 
àûúåc.

Cöng àoaån tiïëp theo laâ nûúáng baánh. 
Loâ nûúáng giöëng nhû chiïëc nöìi to chûáa 
voã àêåu phöång riu riu chaáy úã bïn trong. 
Baánh traáng nûúáng núã xöëp àïìu nhûng 
vêîn giûä nguyïn maâu giêëy trùæng. 
Nûúáng xong, ngûúâi ta àem baánh traáng 
phúi sûúng vaâo khoaãng túâ múâ saáng 
hoùåc vaâo ban àïm. Nïëu nhiïìu sûúng 
chó cêìn phúi mûúâi lùm phuát. Phúi 
xong, àem boåc kñn trong laá chuöëi tûúi 
àïí giûä cho baánh àûúåc mïìm, xöëp.

Àôa thõt heo ba chó úã àêy àûúåc luöåc 
rêët kheáo. Thõt ngon luöåc trong nûúác 
laånh àun söi dêìn. Khi chñn túái vúát thõt 
ra ngay, vaâ laåi thaã vaâo thau nûúác söi 
nguöåi àïí “trung hoâa” röìi xùæt laát moãng 
baây lïn àôa. Xêëp baánh traáng gêëp laâm 
àöi, mïìm xöëp nhû khùn giêëy. Khi ùn 
múái múã ra tuây theo yá thñch maâ khöng 
cêìn nhuáng nûúác. Giaá söëng trùæng, dûa 
leo xanh xùæt miïëng daâi, àöì chua cuã 
kiïåu, möîi thûá möåt dôa, cheán nûúác mùæm 
chua ngoåt vûâa àöå, oáng aánh trùæng àoã 
súåi cuã sùæn, caâ röët. Thïm möåt cheán nhoã 
tiïu böåt xay. 

Cuöëi cuâng laâ mêm rau söëng, cûá 
nhû vûâa àûúåc haái tûâ trïn cêy xuöëng. 
Mêm rau tûúi àaä laâm nïn moán baánh 
traáng phúi sûúng gêìn nhû “àöåc nhêët 
vö nhõ” cuãa Traãng Baâng. Rau thúm úã 
trong vûúân coá huáng luãi, cêìn nûúác, tña 
tö, diïëp caá, heå, ngoâ, rau võ. Caác loaåi 
rau, laá non moåc hoang daåi úã trïn rûâng 
hoùåc bïn nhûäng búâ söng, raåch, suöëi 
hoang vu göìm laá coác, trêm öíi, laá nhaái, 
laá luåa, àoåt vûâng, àoåt kim cang, àoåt laá 
xöåp, quïë. Tñnh ra trong röí rau phaãi coá 
àïën hún ba chuåc thûá rau thúm vaâ laá 

Trảng Bàng có bánh tráng phơi sương
non caác loaåi.

Khi ùn, ngûúâi ta boác ra möåt têëm baánh 
traáng, àùåt lïn àôa röìi múái lêìn lûúåt xïëp 
vaâo tûâng loaåi rau, dûa, giaá mònh ûa 
thñch. Thïm vaâo möåt hai miïëng thõt röìi 
cuöån troân laåi, vûâa vúái miïång ùn. Nûúác 
mùæm chuyïín ra cheán nhoã röìi cêìm lïn 
àïí chêëm.

Baánh traáng phúi sûúng Traãng Baâng 
coá tûâ khi naâo khöng ai coân nhúá, nhûng 
coá leä phaãi coá sau moán baánh canh. Vò 

thïë, duâ baánh traáng phúi sûúng àaä 
trúã thaânh moán chuã lûåc nhûng ngûúâi 
ta vêîn giûä nguyïn tïn goåi laâ nhûäng 
“tiïåm baánh canh”. Danh tiïëng êëy cuäng 
àaä àûa baánh canh, baánh traáng Traãng 
Baâng àïën têån caác miïìn xa xöi ngoaâi 
tónh.

Hoàng Thanh Bình
Trung tâm đào tạo - hội sở

Nguyên liệu:
- 300g thịt đùi lợn hoặc thịt ba chỉ
- 1 xấp bánh tráng phơi sương
- Rau các loại để ăn kèm gồm: lá cóc, lá trâm 

ổi, lá soi nhái, lá lụa, đọt vừng, đọt lá xộp, lá bứa, 
lá mặt trăng, lá sao nhái, lá ô dước, lá săng dẻ, 
lá quế vị

- 10g củ kiệu, 10g cà rốt, 10g củ cải ngâm chua 
ngọt

- 10g giá sống
- 1 quả dưa leo, xắt miếng dài
- 1 quả dừa tươi
Gia vị làm nước chấm:
Nước mắm ngon, đường, chanh, ớt băm, 4 

muỗng súp nước dừa tươi.

Thực hiện:
1. Cho nước dừa vào nồi đun sôi, cho thịt vào 

luộc vừa chín.
2. Lấy thịt ra, xả với nước lạnh, sau đó thái 

miếng dày vừa ăn.
Làm nước chấm:
Pha 2 muỗng súp nước mắm ngon, 1 muỗng 

súp đường, cho 2 muỗng súp nước cốt chanh, 1 
muỗng cà phê ớt băm và 4 muỗng súp nước dừa 
tươi để tạo thành hỗn hợp nước chấm có đủ vị 
chua, cay, mặn, ngọt...

Cách ăn:
Trải bánh tráng phơi sương ra, xếp thịt, rau, đồ 

chua, dưa leo lên trên, cuốn lại. Dùng kèm với 
nước mắm chua ngọt.


