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Khiéu thAm m§ phong phu clia cac cac dau bép Iran thé hién
qua céch trinh bay, sap xép cac mén an hap dan va ruc r&
mau sac trén cacimam com, ban tiéc. Chi can ban thir mot
mam com Iran, ban sé cé mét trai nghiém day dd vé mau s,
hwong viva cach Bay bién clangudilran.

Ban nén ném thirlcac moén ham clia dat nwéc nay nhu mén
Ghormeh Sabzi (thit ham v&i dau dd va cac loai rau), Fesen-
jan (thitham vai sét lwu va hat 6¢ cho), Gheimeh (thitham voi
dau lang va sbt ca chua), Khoresht-e Khalal (thitietru ham
v&ichanh khd, nha khd den va hanh nhan), ... va mot sé moén
ngot truyén théng hhw Gaz (keo noughat hat dé ctoi, Sohan
(mot loai keo truyén théng lam tir bot, hat dé cwdi, nhuy hoa
nghé tay), Baghlava (banh nhiéu |&p nhoi cac loai hat an voi
sirohoacméatong), ...

Thwéng thire céac lodiflbanh mi, dd uéng va cac loai tra trén
khap Iran sé hé 16 nhiling bimat ctia Amthuwc dat nuwdc nay tw
mon khai vi dén mon trdng miéng.
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Néu céthé, ban dirng bd 16 cor hodi tham gia cac budi tu hop va 1& ky
niém clGa nguwdiIran, vi & d6 cac dau bép sé ti mi ché bién nhirng
mon &n ngon nhét ctia ho bang cac nguyén liéu twoi méi va cac
loai gia vidia phwong.

Nén am thwc phong pht clia Iran bat nguén tir sy da dang khi hau
ctia quéc gia nay. Khi hau & day gitp thic day cac loai thdo moc,
cay gia vi va hwong liéu cé chat lwong cao phat trién. Nher d6, Iran
c6 dwocnén dmthye rat dac trung vangon miéng.

Cac mén an Iran 1a téng hop cla cac yéu té nhw sy kién nhan,
Idng nhiét huyét va nghé thuat ctia ngwdi dau bép. N6 dwoc hoan
thién trong ttrng h6 gia dinh, qua ban tay clia nhirng nguwdi phu niv
Iran tlr ndng thén dén thanh thi.

“Hap” va “n&u cham” 1a hai khai niém quan trong trong phong céch
ndu nwéng Iran. Tdéc d6 khong cé nhiéu y nghia & day. Nau &n
dworc coila mét qua trinh khoan thai, cham rai dé hwong vavicua
cac nguyén liéu hoa quyén véi nhau réi cudi cuing két tinh thanh
mén an cé hwong vi va két cAdu mong mudn clia nguwdi dau bép.
Su can bang, hai hoa gitra “lanh” (d4m) va “néng” (dwong) trong
cac mon an ludn 1a yéu td trung tdm trong van héa &m thyc va y
hoc cd truyén Iran. Bt ké s& thich an ubng ctia ban la gi, ban déu
c6 thé tim thAy moét mén &n phu hop véiminhtailran.




Cagiadinh quay quan bén mam com ruc ré mau sac la diéu thuwdng thay tai Iran. N6 duoc coila mét biéu twong van <<<< A
héa truyén théng ctia dat nwéc nay. ‘ ! O,m

Trong mdt can phong Am ap dwoc trang tri bang nhirng tAm tham cé hoa tiét phirc tap, chl nha hiéu khach sé chonvi
tri tét nhat trén ban &n danh cho khach, ho sé tim cach tao ra bau khong khi than thién dé khach c6 thé cam thay thoai
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mainhatkhi dénnhaho. cua n ll,O,l
Nguwdi Iran thuwérng dat nhivng miéng banh mi truyén thdng, rau thom, pho mat, dwa mudi, stra chua va lo mudi - 1a
nhirng th& khong thé thiéu trong mam com clia ho, & cac géc va bén canh mam. Sau d6, dia com tréng duoc trang

tri bang nhuy nghé ty sé dwo'c mang ra, tda hwong thom ngao ngat trong khéng khi. Cac miéng thit clru hoac thit ga ran

dwoc datlap 16 bén dwéilép com, mén stip-moén khai vi, sé 1an lwot dwoc bay ra trwde matkhach.

Do nhuy hoa nghé tay va nghé cé vai trd quan trong trong cac cong thirc ndu &n Iran, nén cac mén an Iran thuéng co

mau cam vavang amap, hap dan.
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Thoéong thwong trwdc cac mon chinh, nguoi
Iran s& mang mot cai khay nho, dwoc goi la
“Khooncheh”, dwng 6 liu, rau thom, banh mi pho
mat, téi ngam, slra chua va dwa chuét, salad
Shirazi, nwéc chanh hoac nwéc nho va bac ha
ra moi khach dé kich thich khau vi. Khooncheh
thé hién ca tinh va sy hiéu khach ctia chd nha,
khuyén khich moi nguoi tiép tuc trd chuyén
trwéckhicacmoén an chinh dwgcmangra.

Céac mon khai vi cta Iran rat da dang, gém cac
loai dau ham, sup, kuku (trlrng trang vé&i thao
moc) va kotlet (thit nghién trén khoai tay ran).
Nhirng mén &n nay duoc trang tri dep mét,
sang tao va d&t canh cac miéng banh mi truyén
théngcaalran.

Banh mi dong vai trd quan trong trong &m thuc
Iran, 1& mot phan khéng thé thiéu trong cac biva
&nhang ngay ctia ngwdidan qudc gianay.




phong phu

Ban c6 thé thwéng thirc nhirng mén an néi tiéng
Iran tai cac nha hang trén khap dat nwéc. Cé hai
mon an déc biét phd bién & day:

Thir nhat 1a mén Abgoosht, mét mén an chinh
cua Iran, ndu bang thit clru twoi, dau, khoai tay va
ca chua. Khi gao chwa phd bién & Iran, Abgoosht
la mdn chinh cGia nhiéu nguwoi Iran, dac biét la
Tehran. Déi v&i ngudi Iran, nghé thuat thuéng
thirc mén Abgoosht cé y nghia va hap dan hon
nhiéu so chu dé lién quan dén cac nguyén liéu
naurano.

Th& hai la mén thit xién nwéng Chelowkebab
(thworng 1a thit cteu non). Thit clru nwéng miéng
“Kebab barg” va thit ctru bam nwéng “koobideh”
dwoc an kem véi com hoac banh mi. Ngwoi lIran
an thém ca ca chua nwdng dé tang d6 mém va
hwong vichomén thitnwéng.
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Hau hét cac moén ham cla Iran déu
bat du bang viéc xao hanh tay véi
dau, dwoc goi |a “piyazdagh”, sau d6
la thém thit (thit bd, cru hodc thit ga)
vao. Trong sb cac mén ham phé bién
Iran, ma ban nén th(* mén Gheimeh
(dwoc ndu tlr dau, dui ctru, chanh kho
va nghé), ca&c mén ham ti rau nhw
Ghormeh Sabzi (ndu tir thit ctru va cac
loai thdo mdc thai nhd nhw he, rau mui
tay, bac ha, rau mui, dau dé va chanh o S, W LY T B ni
kho), Fesenjan (n4u tiy thit ga ho&c thit
ctru, hat dc ché xay va sétlyu).
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Khi hau da dang cua Iran da giup tao
nén hang chuc mén an hap dan tw
gao va cac loai trai cay, ngii cbc, thit
va rau. “Polow” la mén com néi tiéng
Iran, dwoc coi 1a kiét tac &m thuce cda
quéc gia nay. C6 nhiéu loai polow, méi
loai c6 mét hwong vi dac trweng riéng.
Dé trinh bay mén com nay, ngudi Iran
sé 16t mot I&p khoai tdy hoac banh mi
ho&c tham chi la com duéi day noi, dé
tao thanh mot I&p chay gion co tén la
“tahdig”.

M6t sé6 mén com ndi tiéng cua Iran
nhw: Sabzi Polow (com ndu véi rau
thi 14, mudi va dau &n), Reshteh Polow
(com dwoc ndu véi my soi, dau &n va
mubi), Baghali Polow (com néu v&i
dau ngwa, dau an, muébi va thi 1a) va
Tah Chin (mén com chay néu tr gao,
stva chua, mudi, dau &n, nhuy hoa
nghé tay cé thé cé thit hoac khong) rat
dang dé ném thirkhidulich dén Iran.



Thwéng thire tra den véi dwdong vién co 1€ Ia mot trai nghiém
hoan toan mé&i déi véidu khach khinémthirtra lran.

Tai cac quan ca phé va nha hang truyén théng, ban c6 thé
thwdng thire nhiéu loai tra thdo moc cé déc tinh chirabénh va
lam thubc. Trong sb d6 c6 thé ké dén hoa cuic, hoa quyt, trai
mdc qua, girng, bac ha, hing tay va cam thdo. Mbi loai c6 cac
d&c tinh riéng, cé loi cho strc khde nhw chéng viém, chéng
cam lanh, chéng lo au, chéng ung thw, chéng nhiém triing va
tétcho timmach.

Gilra mudn van cac loai nwédc cat truyén théng cla Iran thi
nwéc hoa hdng dwoc yéu thich va ndi bat hon ca. Viéc st
dung né trong van héa am thwc Iran rat phd bién. Trong
nhirng ngay ndng néng, du khach thwdrng dwoc khuyén ubng
céc loai d6 ubng ché bién tir hat “khakshir”, hat é va cac loai
tra thado moc khac. Nhirng dd udng nay gidp lam diu con khat
ctiaddng thdi cd loicho strc khde.

Ngoai cac loai tra thdo mdc, ngudi Iran cling thwdng ubng
doogh-m6ét loai nwée sira chua- doi khi dwgc bd thém mot
sb thdo moc dé tang hwong vitrong cac biva an.
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D ngot Iran hdp dan va ngon miéng dén ndi ma co thé
cwép di trai tim ctia ngudi thwéng thive. Nhé khi hau thd
nhwdng da dang, thanh phan nguyén liéu phong phu
cung nén van hoa cb truyén dac trwng, Iran sé hiru trén
160 loai d6 ngot. Khi du lich dén cac thanh phé Iran, ban
khong nén bé 1& co hdi thwdng thire banh keo dac san
dia phwong. N6 khong chi lam tang khau vi ctia ban ma
con gitp chuyén dulich ctia ban tré nén ngot ngao hon.
Mot sb loai dd ngot néi tiéng Iran: Gaz (mdt loai keo
noughat lam t&r nhuy hoa nghé tay, hat dé cwoi), Sohan
(mot loai keo lam tlr bot, nhuy hoa nghé tay, hat dé cuwoi,
...), Qarabieh (mét loai banh quy truyén théng), Nan-e
Berenji (banh mi gao), Masghati (mét loai banh mém,
trong subt lam tir tinh bot, nwéc hoa hdng, duong),
Pashmak (keo bong) va dac biéthon cala kem nhuy hoa
nghé tay.




Phia Bac Iran c6 khi hau &m wét véi tham thwe
vat da dang nén la méi truong ly twéng dé
trdng lGa va canh tac cac loai rau xanh. Véi
loi thé nay, cling vi tri gan bién, hai san phong
phu, thuan tién cho chan nudi gia suc da
tao nén sy da dang am thuc dang kinh ngac
& noi day. Cac mon an ndi tiéng cta khu vue
nay nhv Mirza Ghassemi (trirng chwng voi tai,
ca tim nwéng va ca chua), Torsh Tareh (mén
n4u tir nhiéu loai rau, trirng, téi, ...), Baghala
Ghatogh (mén dau ngwa ham véi thi 13, trivng
vatéi), Fesenjan (moén ham tlr thit, hat 6¢c cho,
sbt Iwu) va Anar Bij (mén ham lam ti thit ciu,
hat 6¢ chd, cac loai rau, sét lwu) sé ludn trong ! ’ 1 ’ ' _
tam tri ban néu ban da tirng dwoc ném thir. . W R W e

Khuvue
phiaTaylIran

N
X/
Y

Do dac trwng khi hau, lua my, lua mach va céac loai ngi
cbcla cay trong cha yéu ctia khu viec phia Tay Iran. Chan
nudi gia stc cling 1a mét nganh chiém wu thé tai day. Do
do, khu vre nay c6 mot nén &m thuc doc ddo. Ngoaira,
van héa & day cling rat da dang khi 1a noi dinh cw cla
cac nhdm dan tdc ngudi Kurd, ngudi A Rap, ngudi Lur
va ngwdi Thé. V&i nhitng déc diém nhw vay, khéng co
gi la khi cac mén an & day rat phong phu va dac biét hap
dan. Kofteh Tabrizi (mon thit vien com kém trai mo kho)
va cac mon ash (sUp dac) phat trién manh va phd bién
& day. Banh mi dia phwong va Kalaneh (mét loai banh
my truyén théng ctia nguwdi Kurd) dwoc ché bién theo
phwong phap truyén théng cwe ky bd dwéng. Cac mén
&n dwoc yéu thich khac ma ta c6 thé k& dén gébm Dan-
deh—Kebab (swdn ctru nwéng) & Kermanshahi va Fish
Kebab (ca nwéng) & hd Zariwar.
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phong phd

Khuvye
miénTrung 33>

Thit lac da gitr mét vi tri d&c biét trong nén van héa dm thuc
mién Trung Iran. Cac mén &n nhw Beh Alu (mén thit ham
néu v&i qua moc qua, man, nhuy hoa nghé tay, ...), Ghaliye
Kadoo (mén hdm néu tir bi d8, gao, cac loai dau, thit, va ...)
va Gheimeh Nokhod (mén thit ndu vé&i dau ga va cac loai gia
vi) la mot sé moén an néi tiéng ctia khu vc. Ngoai ra cé thé
ké dén mon Biryani dwoc ndu tir thit ciru va cac loai gia vi, 1a
mén an dwoc yéu thich & thanh phé Isfahan.
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Phia dong la trung tdm san xuéat nhuy
hoa nghé tay ctia Iran. Vi vay, &m thuc &
day s dung nhiéu loai gia vi dac biét 1a
nhuy hoanghétay.

M6t trong nhirng mén an ndi tiéng cua
khu vwc la mén Abgusht-e Zaboli duoc
lam tlr cac loai gia vi dac trwng vung Sis-
tan va Baluchestan, két hop lta mi, rau
muiva hatthila.

Phwong phéap néu an Tanurcheh Balu-
chi la mét phwong phao ndu an doc dao.
Theo do6, nguodi ta s& ndu nguyén mot
con clru V@i cac loai gia vi trong mét 16
nwéng co truyéntén la “tandoor’.

Mon Sateri Polow, mét mén com mau
sac va hap dan dwoc ché bién vai ca rét,
qua hoang lién gai, thit bam, hat éc cho,
hat diéu, qua mo va nghé tay, rat duoc
wachudng & day.
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Am thuwc mién Nam Iran gan lién
véi tai nguy&n va nguyén liéu san
coctaVinh Ba TwvaBién Oman.
Tém, tdbm cang, cua va nhiéu loai
cé khac nhw céa chim trang, ca nhu
bén rau, ca sao, ca Iu du, ca thu
ngan va ca thu chdm la nguyén liéu
nau an phd bién & khu virc nay.

Do khi hau néng @m, nén céc loai
gia vi cay nhu tiéu, &t, thwong
duwoc str dung trong cac moén an &
day détiéu doc.

Céc dau bép chuyén nghiép mién
Nam Iran luén néu ra nhirng mén
an khién ban khé ngwrng lai khi trét
némther.

Ghalieh Mahi (mén canh ca) la mét
moén an ndi tiéng khac cla mién
Nam Iran. Nhirng miéng cé cét nhé
dwoc nau trong nhiéu gid' véi me,
rau mui va hanh tay thai nhé sé mé
réng tm nhin ctia ban vé &m thyc
bién.




Néu ban du lich dén Iran ding cac dip tb chirc cac nghi 1&
tén gido, ban sé dwoc chirng kién moét truyén théng dwoc
goi la “Nazri” (tang d6 tiy thién) trén khap dat nuwéc. Theo
do, cong ddng dan cw méi khu phé véi mong wéc dem lai
strc khde cho ban than va gia dinh sé chuan bi cac mén
&n roi tang tr thién cho moi ngudi, dac biét Ia cho nhivng
ngwdi co6 hoan canh kho khan. Mét trong nhirng nghi 18
nao nhiét nhat dién ra vao thang Muharram (thang 10 lich
Hbi gido), 1a 1& ky niém ngay hy sinh cGia Imam Hussain, vi
Imam thi ba cGa ngudi Hoi gido Shi'a (chau trai clia nha
tién tri Muhammad). Mén &n phd bién nhat thueng duwoc
lam tir thién vao dip nay la mén Qeimeh Polo (mén thitham
néu véidau lang, ca chua va cac loai gia vi an véi khoai tay
chién va com). Nhirng d6 udéng nhuv da bao nwéc chanh,
da bao nwédc hoa hdng cling cac loai tra thdo moc la nhivng
dd ubng dac biéttrong thang Muharram nay. Cac mén ngot
khac nhw Sholeh Zard (ché nAu véi nwéc hoa hdng, nhuy
hoa nghé tay, bo va dwong), Halva Kashe (ché kho ndu
tir bot gao, nhuy hoa nghé tay, dwdng, nwéc hoa hong va
dau an), Halva Khorma (ché kho néu tir bot my, dau &n,
dudng, nwéc hoahdng, botqué, bdtbach dau khéu), banh
Pudding gao, banh cookie Masghati cung cac mén ngot
khac dwoc ché bién trong nhirng ngay trong dai clia thang
Muharram va dwoctlr thién trén khép Iran.
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Tw xa xwa, tén tudi ctia dat nwéc Iran da gan lién véi mot sb dac
san nhu trirng ca tAm (Caviar), nhuy hoa nghé tay va hat dé cuoi.
Khéng c6 gi ngac nhién khi trivng ca tAm Iran la mét mat hang duoc
nhiéu du khach quan tam, vi trivng ca tdm ngon nhét thé gi¢i dwoc
san xuat doc theo bér bién phia Nam Bién Caspi Iran. Trirng ca tam
d&t d6 nhat va hiém c6 nhat, dwoc danh gia cao nhéat vé hwong vi,
ké cAu, mau saclatrirng ca tAm Beluga.

Bén canh trirng ca tdm, nhuy hoa nghé tay Iran ciing |a mét loai
gia vi quy gia, d&t dé nhét trén thé gidi. V&i cac dac tinh y hoc va tri
liéu, gia vi nay giup tang cwéorng hé théng mién dich va thac day lwu
théng mau. Udng tra nhuy hoa nghé tay lanh gidp du khach sang
khoai va phuc héi strc khde. Trong y hoc ¢d truyén Iran, nhuy hoa
nghé tay dwoc coi la mét trong nhirng phwong thube tw nhién tét
cho chirnglo au va cac chirng lién quan dén tim mach.

Hatdé cuw&ilranla cling méttrong nhirng mén an vatty nhién dwoc
danh gia |a lanh manh, cé gia tri dinh dwéng cao va ngon nhét thé
gi&i. Hat dé cuoi la loai hat khéng thé thiéu trong cac budi tu hop
cla nguwdi lran, N6 thé hién sw hiéu khach cia chid nha. Loai hat
nay cling la thanh phan cé vai trd quan trong trong nganh &m thuc
,ya sanxuatbanh keo cualran.




Kham pha dm thwc dwérng phé tai cac thanh phd
Iran mang dén mét trai nghiém adm thwc maéi mé.
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Ban sé co6 co hoi dé thuwdng thirc cac mon an
nhanh cla Iran tai day. O' do, khi lang thang trén
phd, ban sé bat gap nhirng quay hang ban hang
lwu ddng day &p cac mén &n cé mau séc bat mat,
hwong thom ngao ngat, thu hit moi anh nhin cda
nguwoiquaduwong.

Banh Falafel gitr mot vi tri dac biét trong sb cac

4 o/ mon an dwong phd Iran. Mén banh sandwich nay
O n duwoc lam tlr hén hop dau ga nghién, gia vi, ca
chua, dwa chua va rau diép. N6 ludn dwoc chao

doén do ché bién nhanh, gia ca phai chang va cé

. 2 ‘ A X < ~
nguon goc twrthyre vat.
e lr g Hoi nwéc bde 1én nghi ngut tr nhirng xe hang ban

“Shalgham” (cu cai) va “Laboo” (ci cai dwong)
néng héi vao nhirng budi chiéu mua déng lanh gia

; A
-4 . cling la mét canh twong quen thudc khac ma ban
F >>>> c6thé batgap khididao phétai Iran.

T hop mau séc va hwong thom hap dan, moi
goi ban thuéng thirc cac mén an dwdng phé bd
e dwdng va ngon miéng & day. Yer Aalma Yumurta
lam tir tring, bo' va khoai tay nghién, duwgc ché
: 1 bién thanh mot chiéc banh sandwich &n kém dwa
= chua va rau xanh nhw dwa chudt mudi, mui tay,
- bac ha khé va ca chua rat dwoc wa chudng tai cac
thanh phd néitiéng Azerbaijan ctalran.
Kabab-e Loghmeh (thit vién xién nwéng), canh
ga nwéng va gan clng la nhirng moén an co vi tri
d&c biéttrong nén &m thyc dworng phé Iran. Mot s
mon an dwéng phd khac khé phd bién & Iran cd thé
ké& dén & day gdm ngd nwéng, Chaghaleh Badam
(hanh nhan ngam), Samanu (ché mam lta my),
man khé, man xanh va Lavashak (bdt cac trai cay
duocnéuchinvaépkhd).
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Thanhphosangtao
amthuccualran
Disanthé giidugc Unesco
congnhan
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Thanh phé Rasht noi dwoc thién nhién wu dai, cé nén
&m thwe phong phu véi cac khu cho dia phwong va cac
nha hang ndi tiéng, tré thanh diém dén hap dan di voi
nhirng du khach dam mé &m thuc. T cdc moén dua
chua dén moén hAm h&p dan, dén cac biva an nhe va dé
ngot dia phwong, Rasht [a mét trong nhirng noi tuyét
voinhatdé thwdng thire Am thwe mién Béc Iran.

Nghé thuat ndu &n ludn phat trién manh mé & Rasht.
Nguwoi dan dia phwong da khéo Iéo sang tao va két
hop nhirng nguyén liéu don gidn nhat dé tao ra cac
mén &n cé hwong vi hap dan kich thich moi giac quan.
Du lich dén Rasht, ban s& ddm minh trong thé gi&i
clia hwong va vi, dé rdi mang theo nhirng trai nghiém
khong thé nao quén vé cac moén &nngon vé nha.
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Kermanshah

thanh phdsangtao am thue

Kermanshah la mét thanh phd dac biét
tran ngap vé dep khoé cuéng. Néu du lich
dén Kermanshah, ban sé cdm nhan dwoc
thé nao 1a bira tiéc cing tran hanh phuc,
yéu thuwong. Nhirtng con phd sé6i dong,
ngwoi dan dia phwong hiéu khach, cham
chi v&i anh mét 14p lanh hy vong, gay an
twong manh mé véi moi du khach. Nén
admthuc da dang, banh mitruyén théng va
cac mén ngot doc dao bién noi day thanh
trung tdm don tiép nhirng nguwei yéu thich
admthwcbdn phuong.

Né&u ban tim kiém mot noi co nhiéu mon
an ngon, thién nhién nguyén so, c6 cac
cong trinh co gia tri van héa va lich s, thi
Kermanshah chinh |a diém dén tuyét voi
nhatdanh choban.




