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Tra la mit trong nhing thi c ulng “cl x0a” nhit cUa thi gili. Cay tradilc biltdin diu
tién bli ngd i Trung Qul c.Cling chinh hi da trli qua vai thi kU xay ding nén nghU thult
tring va chi bil n gil ng tra thit phong phu va di ¢ dao cho thi gili nay ngay nay.

1. Nghi thO ¢ pha chi va thoOng tra I0n d0u tién d00c ghi chép trong sO sach cling bli ngl Ui
Trung QuOc. TaiblnthD 3 clataililu nay dic xult bln vao nam 780 trd0c Cong Nguyén bl
tac gil Lu Yu. Tac gil da bién sol n kh& céng phu va t0 md nhilu cach thl ¢ pha chl va thi 0 ng
thO ¢ tra ma ngay nay ngilita giila “Tra do”. Binh va tach tra cling la phat minh c0a ngd0i
Trung Qulc.

2. Sau ngl0i Trung Quilc, tra di0c ngl0i NhOt BOn tilp nhOn va rli din ngl0i chau Au 0 tho ki
17. HO tr0 ng tra trong céc thul ¢ dJa vung nhilt ddi. VOi thdi do, tra la mOt trong cac lo0i thc
ulng xa x0 va dit tiln nhit chau Au. Ngay nay, tra dilc tring ring rai 0 Trung Quic, NhitbOn,
0n DO, Sri Lanka, chau Phi va Georgia.

3.“Blatra5gil” nlitilng clanglli Anh di0c hinh thanh nhd n0 Bati0c x0 Bedford ngd0i
thD0ng c6 cIm giac déi vao bulli chilu. MOt I0n, ba gii mOttach tra va vai mén an nhl vao
phong riéng. Vil ¢ dung b0 a tra chil u nay thich tha di n mic né tr0 thanh thoi quen hang ngay.
ChO ng bao lau sau, c thanh Luan B6n dlu bdt chiOc¢ ulng tra va nhap nhi p chat sandwich
vao khollng 5 gill mOi chil u.

4. Trong khi ng00i Trung Quic va Ngl Ui NhOt ul ng thD tra nguyén chit thi ngl0i chau Au I0i
thém sl a vao. Ngi i Tay TOng thich tra vOi... b0 sOa bo, nglli Morocco thém bl ¢ ha, hing
qul, holc cay x6 thO m va ngl0i Nga thém mUt quD.

5. Ngl i chau Au c6 thii quen uling tra viislabltdlutl thd ki 18 0 Anh. Ngay dé, nhlng
tach tra bl ng sO dUttiln qua di vO va niOc tra ndng cé thl lam ching b0 nOt. Vi thD, ng00i ta
thém sa ngulivao tri0c di blo vO chilc tach h yéu quy.

6. Tral0p hIOng I nhOtd0Oc pha 0 Kashmir: N6 la s pha trlin gila thO tra xanh va tra
Dac-di-linh cla 0n B0 di0c hadm cung vili hit blch d0u khiu, qud, dinh hO0ng, quD hInh va hi't
thdng.
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7. NhiJu di0c s khuyln cao cac bllnh nhan cla hi rOng vilc I0m ding tra c6 thd gay kich
thich vung thd 0 ng thOn va pha v bl may dilu hoa dil0ng huylt. Bilu nay cé thD don din
ching mit mOi kinh nién, sO suy nhi0c, mOt ngl va cac rli lo0 n khac.

8. MOt khéc, nglli chau A I0i tin rng tra c6 nhilu tac ding t0t din sl c khie. Céc thl'y thullc
ng00i Trung QuOc t0 xJa da ké di n thul c bl ng cac 14 tra dd chla bl nh dau dl u, thO m chi dl
luyO n tién dan trl 0 ng sinh b0t 1&0! HO cho rIng tra c6 thd lam thanh gill ng, tang c00ng tri nhi,
kich thich tiéu hda va dil u hoa cac holit ding cla cl th.

Cheé ding va tac ding chia binh

Céay che ding dilc tring nhidu 0 Vit Nam va midn nam Trung Quic. 0 Vilt Nam ché dlng
difOctring 0 Cao BOng. O Trung Qulc, che ding dilc trdng nhilu nhit0 Qulng Tay.

V0O phOn lo0i thOc vOt, cady ché ding Cao B ng va khl dinh tra Qulng Tay d0u c6 cung hU, cung
chi.

Do dilc dilm: La ché dilc chi biln culn chitnhd cai dinh, v0 10ir0t ddng. Tilng Trung Quic
khi la di ng, che la tra nén c6 tén gli khac: “Kh0 dinh tra”.

Cheé ding la loli cay than gi, cé cay cao diln 30 mét.

Theo y hiic ¢ truyln Trung Hoa: Khi dinh tra cé tac ding ti n phong nhilt, chDa cim mio nhic
dlu, ngda mOt, viém mai, gii dic, lam d0u chdng rung cl, gil m khat, chCa viém ph0 quln,
gilm ho, tiéu d m; tang cO0ng tiéu héa, gidm tac hii cla bl nh tiéu chly, 0n d0 nh thi n kinh,
tang tri nho.

Theo y hic hiln dli: nhO ng kO't qul nghién clu mii day céng b, che dlng co6 tac ding gilm
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cholestorol, gilm m0 mau, gid m chdng cao huyUt ap, tang c00ng I0u théng mau, ngan chi n suy
thoai chl ¢ nang tim va ndo, gian khi qul n, dilu hdoa mé mQ, giim tich t0 m0, lam cho c0 th0
can dli (chO ng béo phi). DOch chilt n00c cheé dlng c6 tac di ng khang khull n cao.

Thanh phin héa hilc cla ché ding: ngoai mit sl holt chit chinh kh&c vili ché xanh, con dli
bl phdn cac thanh phln khac cting t00ng t0 nhl che xanh, chl khac nhau v0 ham I00ng. Vi dd
trong che ding Cao Bl ng c6 ham 100 ng flavoonoid (chit ¢6 tac ding chi ng lao héa, chling ung
thD) I0i cao gdp 7 I0n ché xanh.

LiJu thOOng dung: 2 Ia kho (con gli la 2 dinh) cho Om tra 1 ngd0i ulng; pha nd0c séi nhilu I0n
dl uOng din khi hdtvDO ding.

Ul ng ché ding cé gilm khil nang sinh ly dan 6ng?0

DPillu nay cac tai lilu y hi'c cO truyln va hiln dii chia thy ghi. POng bao dan tic 0 Cao Bl ng
ung ché dilng da bao dili nay chla thOy ai n6i t0i tac ding gid m khd nang sinh ly cla dan 6ng
sau khi dung ché ding.

Theo Van héa nghi thult an ul ng

Tra cam kho

0 vung VOn HOi, nGi Chta thul ¢ huyO n Hoai An c6 hai thD trd mic hoang da trén dli go hollc
ven chan nui, khdng ai tring c nhing 10§ r0t qui. MOt loDi gOi la tra cam, con loUi kia la tra khO.

Tra cam la nhi, c6 vO nglt nh0 d00ng, nén mOiglila cam (ngdt). Tra khi 1& to, xanh, day va
clng, nglt dit non nhai thl'y d0ng nhan nhin, n0u nO0c ull ng thi rit dng. BOithD mOico tén
khO (d0ng), nhD khO qua (mOOp ddng), khD cO (rau dil p), khO thai (rau d0ng) v.v...
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RO tra cam cé tac diing hii sU ¢ cho phl n0 sau khi sinh n0. Con nO0c¢ tra khO lam cho ngd0i
say tOnh r00u. UDng thO0ng xuyén tra khl, gan hoOt d0ng t0t va cé khl nang phong nglla bl nh
sOt rét.

Ngay x0a, ngilita dung cl hailodi tra cam va khi di tiln vua. Tron 2 nglt 1 di ng thanh tra
cam kh. Cam khO con cé nghta la phdi r0t vt vO gian khO, "n0m mOt nOm gai" mOi kidn di0c
thD tra nay.

Tra cam khi bay gil rOt hiDm. NgOOita da tr0ng thO trong v n nha nhi ng cay rit kho sl ng.
Co6 10 né Da chen chuc nli hoang da. Bay la mOt thD tra qui nhIng chla mdy ngd0i bilt, chla ai
quan tdm tr0 ngl0i dan dia phi0ng. Ngi i dan mong mUi di0c cac nha khoa hi ¢ nghién cl u,
di thO ¢, thul'n hoéa di0c thd tra nay di nhan gilng tring dii tra, m0 ra hO0ng sOn xudt kinh
doanh dil tra cam khO tr0 thanh hang héa, thanh mOt thD "dic sin" kinh t0 gia trd cladia
phi0ng.

TRA HOONG

Tra Sen

Khac bilt vii 3 nilccon ldi, 0 Viot Namtrallp hIOng rit di0c coi trdng. Ngoai NO Hoang Tra
Sen, con cé Tra Ngt HOOng va mit lodi dlc bidt tha vO la Tra Hoa SO.

NO Hoang Tra Sen ludn chilm vO tri d0c ton trong thD gili tra 00p h00ng. Qua nhil u nam thang
Tra Sen da tr0 thanh khai nidm tinh thOn chd khéng dln thulln la tra 00 p hoa sen.

Tra SennlitiOng nhitlatradiOc 00p vlihoa sen tli HO Tay Ha NOi.

Tra Ngi HOOng
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Nam loai hoa bt h00ng nhitla Cuc, Lai, Séi, Sen va Ngau. Mli loai hoa dilu ¢é thi 00p thanh
mOt lo0i tra. Tuy nhién, khi néi d0n Tra Ngd HOOng la néi d0n cach thIOng tra vao nhing dip
dic bilt nh0 LO TOt. MOt khay tra vi 5 chi triing d0t 5 loai hoa. Chilc ly néng Up Ién hoa sau 3
phut di0c 0y ra rét tra thO 0ng thl c. HOOng thD m dang con qul n trong long chén tra, thong rOt
t0 nhién. Tra Ng0 HOOng thO0Ong di vOi vid c ngd m ¢ nh Mai, BPao n0 r0 ngay TOt.

Tra Hoa SO

NOu Tra Sen la v NO Hoang clla Van héa Tra Vilt Nam thi Tra Hoa SO la nang céng chua vé
cung kilu didm. La ngdn sl cla tinh yéu va s 1ang mi n, kiéu sa va mong manh, n ng nan va
trong sang. Hoa sl khéng thi 00p tric ti0 p vao tra ma chd c6 thl dung mOt chén tra dilc lam
néng up 1én hoa cho d00m hi0ng, rdidung ly d6 di thd0ng tra.

Ul ng tra Long Tinh{

TO thOicO dii, ngd0i Trung Qul ¢ da bilt udng tra. Ngay nay, tra da tr0 thanh thd c ul ng ph(
bil n trén toan thi gili, di0c xem la thO gili khat r0t t0t, c6 tac ding ngla va chla dilc nhilu
bl nh.

Trung QuOc c6 nhiCu lodi tra, trong d6 c6 4 loli nCi til ng nhi t: tra Long Tinh (0 tOnh Tri0t
Giang), tra O Long, tra Thilt Quan Am (0 t0nh Phuc Kiln), tra Pho NhT (0 t0nh Van Nam).
Trong cac loli danh tra kO trén, tra Long Tinh d0 0 c danh gia cao nhit, c6 gia trl dinh ding
cao, hi0ng vl thOm va dim, x0a kia cac bl ¢ vua chua va quy ti ¢ Trung Qul ¢ thich dung nhi't
lod i tra nay.

MOt bulli sang mua thu, chudng t6i rdi thanh phl Hoang Chau (th ph0 t0nh Tri0t Giang) d0n
tham thén Long Tinh, nOitOp trung nhOt 0 Trung Qul ¢ tring lo0i tra nOi til ng nay. Long Tinh
ndm 0 ngoli 6 phia tdy nam Hoang Chau, di xe chil di 15 phut l1a ddn. Bay la mit vung dli nui,
chen I0n vao gil a la nhl ng canh dl ng nhi tr ng céy tra. Hai bén di0ng di vao trung tam thén
Long Tinh, co6 r0t nhilu tra thOt, tra quan, xen 10n nhO ng ngdi nha rt khang trang, gdn nhi
nhOng bidt thO nho nhi. HOi ra mOi bilt d6 la nha cla nhing néng hi tr0ng tra. Bén cO nh nhilng
ng6i nha hoan chlnh, ngl Ui ta con dang xay til p nhi ng ngbi nha khac. Nong dan tring tra [
Long Tinh thuOc lo0i giau c6 0 Trung Quic. Tra Long Tinh vila ditti0n via d00c tiéu thO r0ng
rai 0 Trung QuOc va trén thi gili.
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Du khach din Long Tinh, nii d0n tham chO yOu la tra thOt c0a Mai gia (gia t0c ho Mai). Bay la
mOt khu r0ng I0n, g0 m nhil u nha ngang day dic, c6 bai dl u xe, kho dl tr0, nUi til p khach, quan
udng tra. BOng trilc cla tra thit, c6 thl nhin bao quat cU phong cl nh chung quanh, nhi ng
canh ding tratl chan dlilén din cac sI0n dlithoai tholi, dl ng sau la nhl ng day ndim0 0o
trong sU0ng sim. Phong c nh dung nhi trong nhi ng bl ¢ tranh thul mOc cOa Trung Hoa.

BOOc vao khudn vién tra thi't, dp vao mit du khach la mitblc ti0ng ding sing sing 0 gila
séan, vili dong chl khic O bl pho t00ng: Tra Thanh LOc Va. N6i dl n van hoa tra, khdng thl
khéng nhilc din LOc Va. Ong 1a ngd0i di ¢ nhilu, hilu xa, giao du r0 ng rai, xult du nhidu I0n 0
I0u vO ¢ s6ng Hoai va hi 10u séng Tr00ng Giang, dic bil't Ia nhi ng vung ndi tidng vO sOn xuOt
tra t0i mil n déng Trilt Giang (trong dé ¢ Long Tinh). Ong nghién clu khi o sat t m0 cach
tring trd t, b0 o d00 ng, hai tra, cach sao chl va nghi thult udng tra. TO qua trinh khi o sat do,
ong vilt culn Tra kinh, d00c danh gid 1a b0 sach vl tra hoan bl nhit cla Trung Qulc va cling
la b0 sach chuyén mén vO tra dlu tién trén thd gili.

Ngoai quyl n Tra kinh, LOc V@ con vilt culn Tra ky va cuOn CO chO sOn ky (ndidung phOnlin
lién quan diin tra). Tilc rdng hai b0 sach nay da thitl0c, chd cé Tra kinh 1a con 10i d0ln ngay
nay.

TO hOn nghin nam nay, phong cach udng tra do LOc Vi d0 x00ng da dilc phU bidn khdp Trung
Quic. Cac tra quan, tra thit diu thO phl ng 6ng, tdn éng la tra thanh, tra thin, tra tién.

NghU thult ulng tra Long Tinh

Chung t6i di0c hiOng din vao mOt phong tra, ngdi chung quanh mit ban hinh b0u dic. Hai cb
nhan vién xinh dl p tid p chang t6i, mOt ¢ pha tra mOi khach, mOt c6 gili thilu dl ¢ tinh cla tra
Long Tinh va cach pha tra.

TradiOc chovaoting clc, I0ndluchd r6t mOt it nO0c (chd nong 80 d), sau dé mii r6t dly
clc - cach r6t cling dil ¢ bilt. C6 thidu n Trung Quic cOm chilc O0m nd0c rét vao cllc, nhi ng khi
r6t nhun 1én nhan xudng din ba I0n, mOc dich la d0 dlo tra cho dlu, n0u khéng khéo tay thi
nd0c nong c6 thD vang tung toé trén ban. Nam phut sau, miilly nip diy Ién clc. B0 t0 y cadm
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On ngl0i pha tra, tr00c khi ul ng, nén 10y hai ngdn tay trd va gilla g6 Ién clc ba lin.

DPilu dang cha y la ngd0i Trung Qui ¢ khéng ul ng tra dic nho 0 Vilt Nam. HO cho r0 ng ull ng
tradlic sl dindin sl hing phlnquadd 0 dii n&o, lam cho nhip tim tang nhanh va do dé
khoéng 101 cho sl ¢ khol.

C6 thuylt minh con cho bil't tra Long Tinh ¢é nhilu lodi, lodi r0 tiln nhit la tra 1do ba cé thd hai
vao blt cl gil nao trong ngay, con quy nhit la tra ¢ n00ng, chl hai vao luc 2 - 3 gill dém.
Theo I0i c6, tra Long Tinh ¢6 th0 gil di0c mdt nam r00i, con nlu d0 trong t0 10nh c6 thd gi0
di0c ba nam.

Ciing gilng nhil tra O Long, tra Long Tinh ¢6 thD pha n&m I0n ma viin con hi0ng vi. Ching t6i
I0y tra khé chi a pha cho vao mim nhai thd, thOy r0t d0 an, via thOm vl a ngdt, gion tan trong
milng, nultvao rlima hiOng vl conding 0 cO hOngrOtlau.
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