Phong pht thwe pham tir san =

C6 ngudc gbc tir chau My La tinh, sén (khoai mi) du nhap vao chau A, dén An Do
khoang thé ky 17 va Sri Lanka dau thé ky 18. Sau d6, san dwoc trong & Trung Quéc,
Myanma, du nhap vao Viét Nam khoang gitra thé ky 18 va cac nwdc chau A khac &
cudi thé ky 18, dau thé ky 19; va nhirng 16 nwédng banh sén & phia Béc Colombia nién
dai khoang 1.200 nam trwéc cong nguyén, nhirng hat tinh bt trong phan héa thach
dwoc phat hién tai Mexico co tudi ttr ndm 900 dén ndm 200 trwdc cbng nguyén...,
nhirng théng tin trén dwoc cac nha khoa hoc céng bd chirng minh rang san da duoc
con nguwoi trong va stiv dung lam thwe phadm tir rat 1au. Dén nay, chi riéng dung dé lam
thwe phdm, san duwoc ché bién rat nhiéu cach khac nhau tuy phong tuc tap quan mbi
qudc gia, mdi vang mién.

Ché bién san & cac chau luc

Nam My dwoc xem la cdi ngudn tréng va st dung sén lam thwc phdm tir xa xwa, dén
nay san van la nguén lwong thwe chi yéu ctia nhiéu bd téc & chau luc nay. O day, san
duwoc ché bién theo nhiéu cach dé& da dang héa mén an. Ngay ca san c6 ham luwong
cyanide cao (chat doc co trong san) thi ngwdi dan da dd thei cd xwa da co cach xi ly
dé 1am banh, loai banh giébng nhw banh mi nhwng c6 dang tdm (goi 1a casabe, cazab,
hay beiju); lam thanh b6t thwc phdm cé dang hat (farifia hay farinha) dé ton trir 1au; 1am
thirc udng gidng nhw bia (chicha); hay tinh bdt san dé& niu 1én lam thirc ubng
(manicuera) hoac lam cac loai banh khac nhau. Nhw & Brazil, farinha la mgt trong
nhirng mén &n truyén théng; Colombia c6 banh mi dwoc lam bang bét san 1én men tir
loai sén co lwgng cyanide cao. V&i sén ¢ lwong cyanide thap thi ngwdi dan & day
ciing luéc dé an gibng nhw x&r minh.

O chau Phi san 1a cay lwong thyc quan trong. San dwoc st dung chl yéu dwdi dang
cac san pham bt 1én men, hai san pham phé bién 1a gari (cé dang hat giéng nhw
farinha), lafun (loai b&t min dwoc lam tir ci sén ngdm) dung dé lam thanh baton de
manioc hay fufu (loai banh an v&i sup hay cac loai thirc an khac). Con & Nam Thai Binh
Dwong, ndu va nwéng 1a cach phd bién dé an cu san trén mot sé ddo. Tén goi tapioca
la tinh bot san, nay thworng dwoc ban dwéi dang bét, cdm hay vién dé lam cac loai
nuwéc sbt, [am banh va thwe phdm tré em dwoc phd bién & Bac My va chau Au.

Riéng chau A, da sb cac nwéc chuan bi mén an tir sn bang cach niu, nwéng hodc
sdy. Cach s dung phd bién la ché bién thanh bt dé nau chao hay lam banh nhw
chappatis hay dosas (flatbread - tam goi banh mi tdm), rat phé bién & An Do, Pakistan,
Myanmar, hay banh bibingka gibng nhw banh khoai mi nwéng véi nwéc cbt dira, phd
bién trong dip 1& Giang sinh & Philippines.

O Viét Nam, ct sén chi yéu dwoc ché bién thanh mén an choi, don gian nhw sén ludc,
san ham dwra/ sira, cac loai banh nwéng, banh hap tr san mai, banh bét loc, banh tam
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hoac banh cay chién, v.v,... nhirng mén banh ttr san tuy moc mac nhuwng khéng kém
phan hap dan.

Hién nay, san da dwoc ché bién cong nghiép trén day chuyén thiét bi san xuét hién dai
thanh cac loai bdt, sdn phdm snack &n lién, va ca san ludc an lién, v.v.., rat tién dung va
ban rong rai khap cac chau luc. Hy vong trong twong lai, san Viét Nam se tang gia tri
nh& xuat khdu dwéi nhiéu dang thwe phdm khac nhau phu hop nhu cau lwong thuwe cla
mot lwong khéng nhd dan sbé trén thé gioi.

Cac phwong phap co ban ché bién san
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Nguén: Djoko Said Damardjati, Bogor Research Institude for Food Crops
Biotechnology Agency for Agricultural Research and Development, Indonesia.

Mot s loai thwc pham tir san trén thé gi&i

Gari: loai bét dang hat dwoc ché bién tir san, cé
thé pha v&i nwédc dé udng hay lam cac mén an.
Cu san twoi 16t vd, nghién min réi bd vao bao vai,
ép kiét nwéc dwdi nang mat trdi tr 12 dén 96 gioy
dé 1&n men, sau d6 dwoc dem sy nhd Ira cho
khé. Gari la thirc an hang ngay cho khoang 150
triéu ngudi trén thé gisi, chi yéu & Tay Phi bao
gdm Nigeria, mét phan ha Sahara chau Phi va
Nam My.

Farinha: 1a mot loai bdt san. ClO san twoi 10t vo,
mai va vat kiét nuwdc, cho bot qua ray cudi cung
séy that nhé Itra cho khé. Farinha khd dwoc déng
goi co thé ton trr trong thoi gian dai, phd bién &
Nam My va Tay An.




Attieke: bdt san dwoc ché bién
qua lén men. CU san twoi 16t vo,
ngam trong nwdc cho mém ra,
sau do cho vao bao day dé Ién
men trong 2 ngay va ép cho ra
bot nwéde. Lay san ra khdi bao va
bép rdi ra bang tay, sau do sy
khd dé& lwu triv. Attieke cd thé
dwoc hap chin, an cung véi sira,
hay thit va rau, st&¢ dung rong rai
& Tay Phi, vang B& bién Nga,
Ghana, Senegal, Congo...

Tapioca: tinh bot sén. Théng thwong
dwoc niu véi nwéc trong modt chao
can, khi nau tinh bot san né ra va keo
dinh v&i nhau, réi thém dwdng hay sira
dé lam mon an. Tapioca con dwoc ché
bién thanh nhiéu mén an hay cac loai
banh khac nhau, dwoc tiéu thu nhiéu &
Tay Phi.

Cassareep hay tucupay: twong tw
nhuw nwéc mau & Viét Nam, dung

Lafun: loai bot sdn con cé nhiéu
tén goi khac nhau nhu cossettes &
Zaire va Rwanda, kanyanga hay
mapanga & Malawi, hoac makopa
& Tanzania, v.v... Theo truyén
thdng, ct san twoi dwoc cat khac
va ngam khoang 4 ngay cho mém,
boc vé va lam vé nhd ra rdi phoi,
sau dé nghién thanh bot. Cach
khéac, cé thé lam truc tiép tlr ci san
twoi, c&t nhd rdi phoi khd va
nghién thanh bét. Cac loai bot nay
c6 thé lwu trir trong 6 thang, phd
bién & Tay Phi, dac biét 1a Nigeria.

Wagari: loai thirc
udbng Ilén men



tao mau cho cac mén an, nhw
moén ga ham cla nguwdi da dé
Trinidadians, hay mau den trong
banh nwéng tlr bdt sén trong 18
Giang sinh cua dan
Burmuda - phia tay
bDai Tay Duwong.
Cassareep duoc
cd dac tir dich san
(ndu that lau va
nhdé Ira) va thém
vao gia vi tao
thanh nuwéc sot
cassareep & Tay
An hay tucupay &
Brazil.

Glucose syrup: la dung dich mau
trdng cé tinh két dinh duwoc chiét
xuét tlr tinh bdt sdn bang phwong
phap thdy phan enzyme. Glucose
syrup dugc st dung réng rai trong
céng nghiép ché bién thwc pham
nhw cac loai banh keo, cac loai
thiec ubng 18n men nhu rwou,
bia,...; da dwoc Cong ty Khoai mi
Tay Ninh san xuét va ban ra thi
trvong.

phd bién & Uganda. Bét san tron
v&i nwdc va dé Ién men mét tuan,
sau do dun soi rdi cho vao binh
chwa, thém nwdc va men. Sau 1
tudn, chat lay nuwéc va thém
dwdng vao, sau 4 ngay co duwoc
thirc ubng wagari.

Fufu: phd bién & Tay/Trung Phi va
Nam My. CG sén 16t sach vd, nau
hodc hdp chin, sau d& nhéi roi
vién lai thanh banh hoac lam tw
bot san. Banh dai va dinh, an véi
sup, hay thit/ca ham.




Snack sin: san phdm san an lién duoc san
xuét trén day chuyén thiét bj hién dai, phd
bién nhiéu noi trén thé gi¢i. Snack san da
dwoc Cong ty PepsiCo Viét Nam ché bién va
gioi thiéu & Viét Nam tr ngudn nguyén liéu
san trong & Long An.

So sanh thanh phan c6 trong san va mét sé loai ngii céc
(C6 trong 100 g)



Chi tiéu Bap Gao | Lua mi K.:.‘:;' :’;:::1 San
Nuac (g) 10 12 13 79 68 60
Nang lugng (kJ) 1.528| 1.528| 1.369 322 615 670
Protein (g) 94 7.1 12,6 2,0 13,0 14
Chat béo (g) 4,74 0,66 1,54 0,09 6,8 0,28
Carbohydrates (g) 74 80 71 17 11 38
Chat xo (g) 7.3 1,3 12,2 2,2 4,2 1.8
Pusng (g) 064| 012 041 0,78 0 1,7
Calcium (mg) 7 28 29 12 197 16
Sat (mg) 2,71 0,8 3,19 0,78 3,55 0,27
Magnesium (mg) 127 25 126 23 65 21
Phosphorus (mag) 210 115 288 57 194 27
Potassium (mg) 287 115 363 421 620 271
Sodium (mg) 35 5 2 6 15 14
Kém (mg) 2,21 1,09 2,65 0,29 0,99 0,34
Bong (ma) 0,314 0,22 0,434 0,11 0,13 0,10
Manganese (mg) 0,485 1,09| 3,985 0,15 0,55 0,38
Selenium (mcg) 15,5 15,1 70,7 0.3 1,5 0,7
Vitamin C (mg) Q 0 Q 19,7 29 20,6
Thiamin (mg) 0,385 0,58 0,383 0,08 0,44 0,09
Riboflavin (mg) 0,201 0,05 0,115 0,03 0,18 0,05
Niacin (mg) 3,627 419 5464 1,05 1,65 0,85
Pantothenic acid 0,424 1,01 0954 0,30 0,15 0,11
(mg)

Vitamin B6 (mg) 0,622 0,16 0,30 0,30 0,07 0,09
Folate (mcg) 19 231 38 16 165 27
Vitamin A (IU) 214 0 9 2 180 13
Vitamin E, alpha- 049 01 1,01 0,01 0 0,19
tocopherol (mg)

Vitamin K (mcg) 0,3 0,1 1.9 19 0 1.9
Beta-carotene 97 0

(mcg)

Lutien+Zeazanthin 1.355 0 220 8 0 0
(mcg)

Saturated fatty 0,667 08| 0,269 0,03 0,79 0,07
acids (g)

Monounsaturated 1,251 0,21 0.2 0 1,28 0,08
fatty acids (g)

Polyunsaturated 2,613 0,18 0,627 0,04 3,20 0,05
fatty acids (g)

Nguén: wikipedia.org







