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“Kif su Nudec Mam”

da lam thi nghiém vé nuéc mam tu
nhing nam 1920s tai Vién nghién
clu Pasteur, Viéet Nam. Nhung da
¢ nhiéu gia tri cong hién phai la
nghién ctu cda Bac si Thu-Y Ngo Ba
Thanh, trong Luan an Bac si tai Dai
hoc Sarbonne, Paris Phap quéc nam
1952. Nhing nghién cdu trén cho
biét trong thanh phan dinh dudng
clia nudc mam, ngoai d6 mudi cao
dé€ ngan chan su phat trién vasinh
s6i ndy nd cla vi trung (Vi véi do
mudi cao, vi trung bi tham thau, mat
nudc, roi khoé kiét va chét di), nuéc
mam con chda 17 loai Amino Acid
khéac nhau véi s6 lugng rat cao, va
la thanh phan cdu tao can ban cua
Protein ma cd thé con ngudi c6 thé
hap thu truc ti€p vao co thé. Thém
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Ky su nuéc mdm la mét but hiéu cua Trdn Bac Hop. Chang Ky su Thay San nay nay khéng con theo ngdnh nia, ma
chuyén sang lam Ky su Céng Chdnh, va da cé nhiéu but ky tha vi vé du lich ddng trén nhiéu bdo chi va dién dan trong

va ngoai nudc.

Phuong Hoang xin cdm on tdc gia vd trdn trong gidi thiéu dén doc gia mét bai viét gid triva . .. ngon miéng.

Phan Anh Diing

Cd-Com, ngyéniliéachébién nucc mam

i ld ngudi Viét Nam
chéc chén da cé it nhat
mot lan x& dung nuéc
mam trong cac bira an
hang ngay hay trong cac bla tiéc
& nha hang. Nudc mam la mot gia
vi khéng thé thiéu dugc clia ngudi
Viét, vi n6 cung cap cho co thé mot
lugng dam (protein) lay tur ngudn

- Tau thuyén ddnh cd trong bén ddu ~

gdc ca. Ngoai ra, nudc mam con gia
tang huong vi dam da cho cdc moén
an va lam kich thich kh3u vi an uéng
cla thuc khach.

N6i dén nudc mam cing nén
néi dén ngudi da tién phong trong
viéc nghién ctu va da co cong viét
nhiéu tai liéu khoa hoc vé nuéc
cham gia vi dac biét nay. Do la 6ng
Rosé, mot Khoa hoc gia ngudi Phap,

vao dé, nuéc mam con co rat nhiéu
khoang chat (Minerals) rat bé ich
cho ca thé con ngudi trong ddi séng
hang ngay.

Trong Luan an Tét Nghiép nganh
Thay San, Pai Hoc Nong Nghiép
Sai Gon, ngudi viét da th nghiém
va phan chat trén 1,000 mau nudc
mam khéc nhau tai Vién nghién ctu
Pasteur, Saigon.

Nhiing mau nudc mam nay
dugc ldy mau tai cac noi lam nudc
mam doc theo b& bién Viét Nam tu
Bac xu6ng Nam va dao Phu quéc.
Két qua thr nghiém cho thay nudc
mam cé ngudn goc ti cd com va ca
trich & vung bién vinh Thai Lan va
Pha Quéc cé lugng dam cao hon
loai nuGc mam lam bang ca nuc &
vuing bién Phan Thiét; va nuéc mam
lam bang ca tap, ca x6 c6 pham chat
kém nhat.

Ngoai ra, & rudng déng mién
Nam, vao mua nudc ndi, cd linh tran
vao Déng Thap Mudi, ngudi dan
qué da danh bat va lam nudc mam
ca linh. Nhung loai nuéc mam nay
c6 lugng dam khong cao va c6 mui
hoi dau, vi cd linh kha béo, nhiéu ma

[“.'.- ‘ -
+ ; 3 b, )
Bén'trongnh lam ‘_‘ e

nén tao mui hoi dau.

Khi di chg can mua moét chai
nuéc mam, ta thay trong siéu thi
¢6 bay rat nhiéu chai va nhan hiéu
nuéc mam khac nhau véi cac gia
ca chénh léch khac nhau. Diéu nay
da lam ta phan van khong biét phai
mua loai nao, hiéu nao dé c6 mot
chai nudc mdm vira ngon, via bé
dudng, gia ca hgp ly, phai chang va
dé réi hanh dién véi moi ngudi, ta
la nguoi ndi trg gidi hay la mot tay
“sanh diéu” vé nuéc mam.

Dé gilp cho céac ban trong viéc
Iya chon nay, ngudi viét cé mot vai
meo vat xin dugc cong hién va chia
sé hau giai dap phan nao thdc mac
cUa cac ban.

Cdch lua chon don gian nhdt va
khé chinh xac la nhin vao mau sac
clia nuéc madm. Ta cU nang chai
nuéc mam lén anh dén dién va nhin
xuyén qua. Néu thdy nudc mam cé
mau nau dé cla canh gian, hodc
mau vang nau dam, hay mau vang
rom dam thi day la nuéc mam loai
ngon lam bdng ca com, ca trich...
Con nudc mam lam bang ca nuc sé
c6 mau vang lot khong dugc dam
da va ngon nhu nuéc médm ca com.
Di nhién cach nay sé khéng dung
néu nha léu san xuat lam nuéc médm
pha phdm mau hay dung nudc
dudng thang dé gid mau nuéc mam
nguyén chat. Néu gap trudng hop
nay thi ta chi con cadch nhé nhéan
hiéu quen thudc dé tranh lan sau sé
khong mua .

Cdch chon lua tha hai la dung
cach ném thu, tic la dung lugi hay
vi giac. Nhiing moét ngoén tay vao
chén dung nuéc mam, va dua vao
miéng ném thi...NuGc mam ngon
sé c6 vi ngot dam da ctua Amino
Acid, khéng phadi vi ngot chat vi

Cdc nhéan hiéu nuéc mam khdc nhau

chudia nhiéu muéi; hay vi ngot gat vi
c6 pha thém dudng hoéa hoc (Sac-
carin). Chat ngot dam da nay la do
thanh phan dinh duéng ctia Amino
Acid da dugc phan gidi tir chat dam
ca Protein qua qua trinh bién ngéu
va phan giadi sau nhiéu thang lén
men va tao thanh nuéc mam. Ta
cling nén suic miéng bang nudc dm
trudc khi thi cdc mau nudc mam
khac nhau dé thay su khac biét
clia cdc mau nuéc mam. Cang thu
nhiéu, ta sé cang co kinh nghiém dé
phan biét loai nuGc mam nao ngon
hon loai nao. Pay cling la cach thu
clia cac nha tha Rugu hay Tra ngon
danh tiéng trén thé giGi ngay nay.

Cach thi thu ba, chinh xac nhat
la cach th& nghiém va phan chat
nuéc mam bang phuong phap
Héa Phan Tich nhu ngudi viét da
l[am viéc trong phong Sinh Héa tai
Vién Pasteur, Saigon. Va véi phuong
phap nay ta c6 thé tim ra su sai biét
vé lugng dam Nitrogen lén dén 0.05
gram/lit. Két qua cho thdy nudc
mam c6t lam tu cd Com, ca Trich
¢6 lugng dam lén dén 28 gram/lit;
nuéc mam lam bang ca Nuc lugng
dam chi c6 thé dén 26 gram/lit; con
nuGc mam lam bang ca Tap hay ca
X6 thi lugng dam chi dat dén 20-22
gram/lit. Nuéc mam pha hang nhi,
hay hang ba c6 phdm chat kém hon,
lugng dam chi con khodng 16-18
gram/Iit.

Ngoai ra, gid ca clng gép phan
vao viéc mua ban clia ngudi tiéu
dung. Trung binh mét chai nudc
mam ngon c6 dung lugng 750 ml
gid ca tru $2.00 USD dén $3.0 USD
mdi chai theo thoi gia 2009 ngay
nay. Day la loai nuéc mam cot hay

nuéc mam nhi (chu nhi cé nguén
goc ti nha léu lam nuéc mam, am
chi nuéc c6t nguyén chat chay nhi
giottlrnhimng thing nuéc mam 5-10
tan ca va da dugc ché bién tir 10-12
thang trong mét nhiét d6 tuong déi
én dinh, ndng va khé rdo. Hon niia,
néu ta tin vao cau “Tién nao thi cla
dd”, thi mua mét chai nuéc mam tir
$3.0USD trlén thibao damlatacéd
mot chai nuéc mam ngon, huong vi
dam da va hop vé sinh. Khi viét dén
day nguai viét cam thdy them moét
dia banh cuén c6 vai miéng gio lua
thai mong, véi day du gia tran, dua
leo, rau thom va hanh chién réi tugi
[én mot loai nudc mam pha 6t dé 6i.
Va vlia an vira hip nuéc mam pha.
0i chu choa ! Ngon i la ngon ! D4 oi
la da ! b6 cling la y ngiia cia hanh
phuc cta chi “An” con dugc goi la“
Thién Ha Bé Nhat Khoai“
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Phu chd: Céach lam nuéc mam
pha
Cac nha hang ban banh cuén
déu c6 mot cong thiic pha ché nudc
mam khac nhau. Nguyén tac can
ban la dung nhitng nguyén liéu tuoi
tét, nhu chanh vang (limes), toi tuoi
6 ngudn goéc trong trot & nhiing
vung khi hau néng va khé dé co
ham lugng tinh dau va mui thom
cao. Nudc chin dun s6i, dé ngudi la
chat dé pha lodng nudc mam, cling
dudng cat trang, giam trang, toi tuoi
gid nat, va nudc chanh tuci tron
chung, tuy theo khau vi dam-ngot,
chua-cay, tuy theo nha pha ché..
Nhung moét nguyén tac t6i quan
trong va can thiét 1a ta dé nudc
mam nguyén chat vao tir tl, va sau
cung dé ta c6 thé diéu chinh dugc
chat lugng nudc médm pha. Cung
lGc d6 ta khuady lién tuc va ném ném
cho du do vua thi ding tay lai ngay,
lGc d6 nuGc mam pha da dat dugc
chét lugng “T6i Uu” khéng can dé
thém nudc madm nguyén chat vao
nda.
Nudc mam pha nay, cac ban
c6 thé dé tén tiu trong td lanh c
thang, khong hu néu dugc ton tri
trong chai lo day kin. Khi dn ta chi
can thém vao d6 mot lugng 6t- toi
xay san hay thém vao 6t tuci bam
nhd danh riéng cho ngudi thich an
cay; con cdc tré em khéng thich an
cay thi x& dung nuéc mam pha san
khong 6t hay khong cay ma thoi.
Chtc cac ban may mén va thanh
cong.
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Nuéc mdm pha cGa ngudi mién Nam

o Q.
Cheén nuéc mdm nguyen theo kiéu
mién Trung




