Van hoa my thuc Phat giao
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Hau hét cac thuc pham thuan chay dugc coi la dac trung clda Phat gido, nhung
khéng phai tat cd cac truyén théng Phat gido déu khong ap dat cac cu si phat t
tai gia phai an thuan chay.

MYy thuc Phat gido (#3=® - Buddhist cuisine), mét nén van hod am thuc chau
A, mbi trudng van hoéd dinh dudng cha con ngudi, bao gém céch trang tri, cach
thirc an udng, nghi thic va nghi 1€, bi€u tugng cla thuc phdm, dugc gidi Phat
gido tU cac khu vuc chiu dnh hudng cua lich st va ly tuédng Bo tat la ly tudng
dan dao cla Phat gido Dai thira. Pay la thic an thuan chay, va dua trén khai
niém luat cda tu nhién (Dharmic) vé ti bi tdm (mercifulness) tinh bat hai
(ahimsa) hay béat bao déng (non-violence).

Van hod am thuc chay phé bién trong cac tin ngudng tinh bat hai (ahimsa) khac
nhu An D0 gido, Ky Na gido va dao Sikh, cling nhu céc ton gido Déng A nhu Dao
gido. Trong khi Chu ton tinh dic tang, ni va cac cu si phat ti tai gia an thuan
chay quanh nam, nhiéu tin d6 phéat tir theo ché d6 an thuan chay vao cac dip 1é
ky niém Phat gido.

Cu si phat tir déu biét rang ché bién cadc mén an chay dugc coi la hoat ddng van
hod tadm linh, tao ra chat dinh dudng boi bé cho thé chat kién khang dé€ lam viéc
cham chi va tu hoc Phat phap va tu tap thién dinh. Nguén go6c cta “My thuc
Phat gido” (#%3=®E - Buddhist cuisine) nhu moét phong cdch dm thuc nén van
héa phu riéng biét, gan lién véi cac chén thién mén tu vién Phat gido, noi mot
thanh vién cla cong dong sé cé nhiém vu la dau bép chinh va nudi dudng long
tu bi qua viéc an chay.

Céc chon thién moén tu vién Phat gido md cla ti€p dai du khach thap phuong
hanh huong cling c6 thé phuc vu blra an cho ho va m6ét sé tu vién thuc su diéu
hanh cac nha hang chay dang hoat dong trong khuon vién tu vién. & Nhat Ban,
phong tuc van hod 8m thuc chay nay, dugc goi Ia Am thuc chay truyén théng
(Shojin ryori, f&ERIE) hay su tan tdm &m thuc, thudng dugc phuc vu tai nhiéu
co sé tu vién Phat gido, dac biét la & Kyoto.
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Truyén théng van hod @m thuc chay nay c6 tir nhiéu thé ky, chd yéu gan lién
véi boi canh tén gido, hiém khi dugc tim thay ngoai nhitng noi nhu chua chién,
|& hoi tdn gido va cing ma chay. M6t phién ban gan day hon, mang phong cach
Trung Hoa hon, dugc ché& bién bdi Téng phéai Thién Hoang B4 (Obaku-shi, &5E5
) va dugc goi la Nau an Phé tra (Fucha Ryori, Z3#HE); mon nay dugc phuc vu
tai ng6i tu vién chinh Van Phic Tu (Manpuku-ji, 8%&3F), clng nhu nhiéu ngoi
chua khéc. Trong thoi hién dai, cdc nha hang thuong mai cling da bat kip phong
cach nay, phuc vu cad nhitng ngudi tai gia dang hanh nghé va khéng hanh
nghé.

Triét ly quan ly thuc pham
(Philosophies governing food)

Ché d6é an chay
(Vegetarianism)

Hau hét cac thuc phdm thuan chay dugc coi la dac trung cla Phat gido, nhung
khong phai tat ca cac truyén théng Phat gido déu khong ap dat cac cu si phat to
tai gia phai an thuan chay. Ché& do an thuan chay la ché doé an tap trung vao
ngudn thuc pham thién vé thuc vat nhu rau, ngli céc, hat, trai cay va thuc pham
cd nguén gbc tur thuc vat cha y&u gan lién vdi truyén théng Pdng A va Bong
Nam A & Trung Quéc, Viét Nam, Nhat Ban va Han Quéc, noi ma chu ton tinh ddc
tang gia thuong thuc hanh va cac cu si phat td tai gia cé thé thuc hién vao cac
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ngay dinh ky trong thang hay ngay |é Phat gido.

Trong cac truyén théng Phat gido Dai thira, mot s6 Kinh dién Phat gido Dai thua
khuyé&n khich Ché d6 an thuan chay la ché d6 an tap trung vao ngudn thuc
phdm thién vé thuc vat nhu rau, ngl céc, hat, trai cady va thuc pham cé nguon
gOc tir thuc vat, bao gom cac Piéu dua trén nhiing 16i day trong céac loai Kinh
Pham Vong (Brahmajala Sutta), Kinh Thu Lang Nghiém (Shurangama Mantra
Movie), Kinh Lang Gia (Lankavatara-siitra). Hau hét cac cdéng dong tu si Phat
gido cac quoc gia Phat gido Trung Quoc, Phat gido Viét Nam, Phat gido Han
Quoc déu tuan thd nghiém ngat ché do an thuan chay.

Chu ton tinh ddc tang gia Phat gido Nguyén thuy an chay theo truyén théng
thoi so khai, Gidi luat dic Phat ché quy dinh ngudi xuat gia khéng dugc an phi
thoi, nghia 1a khéng dugc an qué gilta trua (qué ngo bat thuc, BFARE). Hang
ngay moi sang cac thay 6m binh bat ciia minh di vao lang dé khat thuc. Khat
thuc c6 nghia la xin vat thuc cla nguoi dé€ nubi than. Cac thay thong tha di tir
nha nay sang nha khéac, khéng chon lya, mat nhin xudng va yén lang ding doi
trudc clra. Va ho ti€p nhan hét bat c nhimng vat thuc ndu san nao dugc ngudi
dan bo vao binh bat cia minh, khong khen ché, vui buon, va cling khéng phan
biét. V&i modt tam binh dang. Theo truyén théng Phat gido Nguyén thuy hé
thong kinh dién Pali, vao thai Phat gido so khai quan niém chay tinh chi mang y
nghia an trudc gio Ngo va dugc an cac thi thit thanh tinh (Tam tinh nhuc, =&
), an ubng khéng phai la van dé ma quan trong la chuyén hdéa va vun boi thién
nghiép.

Phat gido Tay Tang tl&r [au da chap nhan nhiing thuc té khé khan va thong cdm
cho viéc hanh gid Mat téng an thit, da phan la vi cao nguyén Tay Tang rét buot,
chi moc cd dai, khéng khong thé trong dugc ngl coc, rau, qud... cho nén chi co
thé an dugc thit dong vat an cé ma thoi; tuy nhién, chu ton tinh dic tang gia
gido pham cap cao Phat gido Tay Tang déu dong y vé gia tri to I6n cla viéc thuc
hanh &n chay bat c& khi nao va bat ct ngi nao cé thé, chang han nhu Ngai
Chatral Rinpoche, mét trong nhing vi Yogi thanh tuu nhat cla Phat gido Tay
Tang trong thai dai hién nay, ndi ti€ng vi su kién dinh khi lam moi th mét cach
didng dan, mot ngudi tng hd ché dd an thuan chay suét doi, nguoi néi tiéng vai
viéc phdéng sinh véi s6 lugng I6n thuy san danh bat dugc lam thic an trd lai dai
duong moi nam mot 1an va ngudi da viét vé thuc hanh tir bi tdm cdu ngudi cliu
dong vat.

Ca mon dob ti ching phat tlr Phat gido Dai thlra va Phat gido Nguyén thuy déu
cho rang nguoi ta c6 thé vi phat trién tur bi tam, cé thé thuc hanh ché do an
chay nhu mot phan cla viéc Sau ba-la-mat [a Bo-tat hanh. Bo-tat hanh gobm cé
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hai su tich tap: tich tap phuc duc la lam Igi lac cho ngudi khac va tich tap tri hué
la xba tan béng téi vé minh dé di dén su sang to hoan toan cla tam thic.

Nhitng han ché khac
(Other restrictions)

Hau nhu tat ca cac vi tu si Phat gido Dai thira & cdc qudc gia & Trung Quéc, Han
Quoc, Viét Nam va Nhat Ban déu khoéng lam dung ngt vi tan (hanh, he, téi, nén,
kiéu) khién tham san day khéi cé trong kinh Pham Vong Bo6 tat gidi cung mot s6
ban kinh khéac. Bdi ngi vi tan kich thich tham san, khién tam y tan loan kho lam
chd, lai c6 mui cay nébng dac trung nén ngudi tu khong dung hodc han ché su
dung, ngoai trir cac truong hop dau bénh can dung dé lam thudc. Diéu dang chu
y la ngl vi tan tuy kich thich tam san nhung né chi la nguyén nhan phu, c6 tac
dung hé trg ma thoi.

Nguyén nhan chinh la tap khi san han ngli ngam trong tam day khéi cung véi su
mat chinh niém, khéng kiém soat dugc tam nén san han bung phat. Vi thé
nguoi subt doi khong lam dung ngid vi tdn ma khoéng biét tu tap dé chuyén héda
tdm san thi van néng ndy san han binh thuong. Tham chi mét s6 nguoi truong
chay va khong lam dung ngl vi tan ma tap khi san han sau day thi néng gian
d{r doi, té hon ca ngudi an uéng binh thuong. Trong thoi hién dai, quy tac nay
thudng dugc hi€u la bao gom céc loai rau khac thudc cay néng gay kich thich.
Nguén géc cla han ché bé sung nay bat nguén tir khu vuc An Do va van cé thé
dugc tim thay trong mot s6 tin d6 An Dd gido va Ky Na gido.

Viéc céc gigi Phat gido tiéu thu cac san phdm khong phai thuan chay ciing phai
tudn theo nhiéu han ché khac nhau. Cling nhu quy tac “dugc an cac thi thit
thanh tinh” (Tam tinh nhuc, =/%&), da néu trén dugc cdc nha su va céc cu si
phat t&r Phat gido Nguyén thuy tuan theo, nhiéu cu si phat t& Trung Hoa tranh
tiéu thu cac loai thit trau, thit ché, thit meo va cac loai dong vat hoang da khac.
MOt s6 phat tr kiéng an ndi tang thit gia stc gia cam, dugc goi la ha thuy (TF7K).

Nhiéu cu si phat t& tai gia khong lam dung rugu bia va ma tuy la cac chat gay
nghién, ching am tham tadc déng vao cac co quan bén trong co thé va huy hoai
ting ngay, ching gay anh hudng dén tam tri va “chinh niém”. Day la mot nam
gidi nam gidi dé hoan thién nhan céach, tu cach, dao ddc cla nguoi phat tu tai
gia, dé€ chuyén héa than tam, nudi dudng siic khde co thé va tam hon, tu
nguyén khong lam dung ruou bia, khong s dung cac chat ma tdy, khéng an
uong hoac tiéu thu bat ct mét san pham nao cd doc to...
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Pon gian va tu nhién
(Simple and natural)

Vé ly thuyét va thuc hanh, nhiéu phong cdch ché bién cdc mén an theo vlung
mién, c6 thé dugc diéu chinh dé theo tinh than “dao Phat” mién la ngudi ché
bi€n thic an, véi nhitng han ché néu trén, ché bién thuc phdm, thudng la ché
bi€n don giadn, v4i sy quan tdm cla cac chuyén gia am thuc dén chat lugng, db
lanh manh va huong vi cda né. Thuong lam viéc vGi ngan sach eo hep, ngudi
ché bién thuc pham trong cac chén thién mon tu vién Phat gido sé phai tan
dung toi da bat ky nguyén liéu nao cé san.

Trong tac pham “Dién toa Gido huan” (Tenzo Kyokun, EEEZEN, Huéng dan cho
ngudi nau an Thién), T6 su khai sdng Tao Déng téng, Thién su Dao Nguyén Hy
Huyén (3&7t%H %, Dogen Kigen), 1200-1253) da viét:

“D0oi véi viéc ché bién thuc pham, diéu cét yéu la phai chan thanh va ton trong
ting thanh phan bat ké ching thé hay min. Mot mén slp bo béo ngay khong tét
hon mot mdén canh rau dai. Trong viéc ché bién thiic an va x& ly rau dai, hay
lam nhu cac ban lam véi cac thanh phan cho mot bira tiéc thinh soan, mét cach
toan tam, toan y, chan thanh, minh bach. Khi cac ban phuc vu héi ching xuét
gia, ho va cac ban chi nén ném huong vi Dong s6ng cta Thuc tai, NGi rung cua
Gidi thoat khong bi mé mdg, ch khéng phai la sUp cé béo ngay hay chi lam tu
rau dai. Trong viéc vun quén dat tdm BoO dé, tri Bat nha, thiic an béo ngay va
rau dai khéng tach biét.”

Thanh phan
(Ingredients)

Sau khi chiém uu thé & hau hét cac vung Déng A, noi Phat gido dugc thuc hanh
nhiéu nhat, gao, mét san pham luong thuc thu tur cdy lda déng vai tro cha yéu
trong blta an clda nguoi phat tu, dac biét duéi dang com gao hoac chdo gao an
vao budi sang thong thuong. Mi va cac loai ngl coc khac cling thuong duogc
dung. Rau, cU, qud thudng dugc ché bién cdc mdén nhu xao, kho, hay nau canh
hoac nau lau hay nhiéu mén an ngon khac, va cé thé an kém vdéi nhiéu loai
nudc sot khac nhau. Khong lam dung Ngi vi tan, nam loai gia vi cay nong rat
phd bién, gdbm hanh, kiéu, toi, nén, he (thay cho hung ctr, loai gia vi c6 mui nhu
tdi, moc chu yéu & An Do, Trung-Bac A, Tay Tang, T& Xuyén thudc Trung Quéc;
khéng cé & Viét Nam), bdi lam dung nhing th& nay khi nap vao co thé sé kich
thich nhirng cdm xuc tiéu cuc nhu sy tirc gian hodac ham mudn tinh duc.
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Theo truyén thong, tring va sita gia sic cling khéng lam dung. Gia vi sé dugc
thong bao theo bat ky théng tin nao phé bién & khu vuc dia phuong; vi du, nudc
tuong Dashi Kikkoman thuan chay chiém uu thé trong thic an tai cac chon
thién mon tu vién Phat gido Nhat Ban, trong khi ca ri Thai va tuong (la moét loai
dé chay thay th& cho nuéc mam) cé thé néi bat § Bong Nam A. B6 ngot va mén
trdng miéng khéng thudng duogc tiéu thu, nhung dugc phép & mdc do viua phai
va cé thé dugc phuc vu trong nhitng dip dac biét, chang han nhu trong béi canh
cla mot budi tra dao theo truyén théng Thién tong cdi géc clia dao Phat.

Theo Phat gido, cdc dau bép ché bién thuc pham chay da tré nén cuc ky sang
tao trong viéc giad chay cac mén thit dong vat bang cach s dung gluten, thanh
phan protein chinh cda Ida mi cling nhu cac loai ngl céc cé ho véi lda mi, da
ché bién, con dugc goi la tinh bdt/banh hép (seitan, kao fu, ¥%%) hoac thit gia
bang cac nguyén liéu thit [Ga mi, dau nanh (nhu déu phu hoac tempeh), agar
(mot chéat gidng nhu thach, lam tu tdo do), thuc pham chiét xuat tur cay khoai
nua (konnyaku) va cac nguyén liéu thuc vat khac.

Mot s6 cong thic ché bién thuc phdm cta ho la nhirng nguyén liéu tuong tu thit
lau doi nhat, va tinh ché nhat trén thé gigi. Cac loai bot (tir gao, dau nanh, ngb,
khoai tay, dau xanh) khong chlra gluten la nhitng nguyén liéu rat linh hoat, béi
chugns cé thé dugc ché bién thanh nhiéu dang va két cau khac nhau, ching
hap thu huong vi (bao gom nhung khong gidi han & huong vi giéng thit), trong
khi cé rat it huong vi riéng cla ching. Vi cac loai gia vi thich hop, ching cé thé
lam do6 chay gid man kha chinh xac nhiéu loai thit khac nhau.

Theo dao Phat, mot s6 dau bép nay cé mat tai cdc chon thién mon tu vién Phat
gido phuc vu cac moén an chay khong cé Chi Hanh (danh phap khoa hoc: Allium)
la chi thuc vat c6 hoa mot 1& mam gom hanh tay, tdi, hanh 13, he tay, téi tay,
hanh tam cung hang tram loai cay dai khac va gid thit cing dudng chu tén tinh
dic tang gia va du khach thap phuong hanh huong (bao gom cd nhitng nguoi
khong theo dao Phat thudng & lai vai gid hoac vai ngay, cho dén nhiing phat tu
khéng phai la nha su, nhung & lai qua dém & bat ky dau trong nhiéu tuan hoac
nhiéu thang). Nhiéu nha hang Phat gido cling phuc vu cdc mén an chay, thuan
chay, khéng con hoac khong cé allium.

Mot s6 cu si phat ti tai gia an chay vao cac ngay méng 1 va 15 Am lich (ngay
chay tinh), vao dém Giao thira Tét Nguyén dan va vao cac ngay |é ky niém chu
Phat, B6 tat, Hién thanh tang va |é t6 tién. D€ phuc vu cho loai khach hang nay,
ciing nhu nhirng nguoi an chay toan thdi gian, thuc don clla mot nha hang chay
Phat giao thuong khong coé gi khac biét so véi mot nha hang chay Trung Hoa
hodc Bong A thdng thudng, ngoai trir trong cac cdng thic ndu &n ban dau dugc
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lam tu thit, cé thé phuc vu thay thé bang thit ga lam tir dadu nanh.

Su bién tau theo téong phai hoac khu vuc
(Variations by sect or region)

Theo séch day ndu an xuat ban bang Anh ngir, cac bira an chinh thic cta cac
chén thién mon tu vién Phat gido theo truyén thong Thién tong thuong tuan
theo mo6 hinh “3 bat com” (three bowls, =##iR) theo kich thudc gidam dan. Bat
th& nhat va 16n nhat [a mot mén an lam t ngl coc la 5 loai hat cé gia tri dinh
dudng cao va dugc st dung phé bién nhat gom me, gao, ngd, lia mi va cac loai
dau, ché bién mdn com, chédo; bat th hai cha Protein la chat dinh dudng thiét
yéu dau tién cung cap nang lugng cho té bao dé duy tri mét co thé khoe manh
bén canh chat béo, carbohydrate, chat xo, vitamin, khodng chat va nudc,
thuong la mot sé dang mén ham hodc sup; bat th& ba va nhd nhat [a mot mén
rau hoac salad.

Ung dung tu hanh trong cac chén thién mén tu vién Phat gido, dai ching trudc
moi blra an thuc hién Tam dé - Ng quan la nhiing diéu quan tudng, nguyén can
ban, dé hi€u nhat lam phuong hudng nhac nhé cho ngudi tu hoc nubi I6n chi
nguyén gidi thoat gidc ngd, cé céng nang han ché cac diéu ac, tang trudng diéu
thién, hudng dén hoan thién chinh minh, cho tha nhan, va sau cung la thanh
tinh tdm y dé dat dén qua vi gidi thoat c(ru kinh Niét ban.
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* Tam dé la: Phat Bo dé nguyén truéc khi an ba miéng com dau tién.
(bang cach niém tham)

- Miéng th& nhat: nguyén vun boi tat ca thién nghiép.
- Miéng th hai: nguyén doan dut tat ca ac nghiép.
- Miéng th( ba: nguyén cltu do tat cad ching sinh.

* Ngli quan la: Trong khi an, nhat tdm vlra an vua quan tudng 5 phap quan
tudng nay:

1) Th& nhat khi an phai tri an tat cd chuing sinh trong cuéc séng nay, va phai
biét miéng an nay tu dau lai.

2) Thi hai ty xét ddc hanh cla minh cé xiing dang véi su cling dudng nay
chang?

3) Thi& ba la ngan trir 1am 16i va chan dirng nguén géc cda long tham muon.

4) Thir tu la phadi quan tudng rang: blra an nay chi la thuéc thang dé chira lanh
bénh gay mon cla cao thé (an dé€ s6ng ma thuc hién tam linh).

5) Vi thanh tuu dao nghiép nén mai tho dung bira an nay.

* TOm lai, nguai an chay chan chinh thi luén luén thuc hién “tam dé ngl quan”
trong blra com.

- Nghia la khi dung bira, cling chinh la IGc quan trong nhat, can thiét nhat dé
hanh tri, tu tap, ch& khong phai dé théa man su déi khat va tham duc cdia minh.

Viét dich: Thich Van Phong
Nguon: BEBR
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