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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Bạn đã bao giờ thưởng thức một món ăn từ trứng bồ câu và tự hỏi, loại trứng nhỏ bé này
có gì đặc biệt? Trong khi trứng gà và trứng vịt thường xuyên xuất hiện trong bữa ăn gia
đình, trứng bồ câu lại là một lựa chọn ít phổ biến hơn nhưng cực kỳ bổ dưỡng.
Trong bài viết này, với tư cách là một chuyên gia dinh dưỡng và ẩm thực, tôi sẽ giúp bạn
hiểu rõ hơn về giá trị dinh dưỡng của trứng bồ câu và cách tận dụng tối đa lợi ích mà nó
mang lại.

Tổng quan về trứng bồ câu
Trứng bồ câu có nguồn gốc từ chim bồ câu, một loài chim quen thuộc tại Việt Nam. Thực
phẩm này thường có kích thước nhỏ hơn trứng gà, nhưng lại được đánh giá cao về hàm
lượng dinh dưỡng. Trứng bồ câu có màu trắng, vỏ mỏng và thường được thu hoạch quanh
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năm, không phụ thuộc vào mùa vụ.
Trong ẩm thực Việt Nam, trứng bồ câu thường được sử dụng trong các món canh, cháo,
hoặc hấp cùng các loại gia vị để tăng cường hương vị. Những món ăn này không chỉ ngon
miệng mà còn bổ dưỡng, giúp bồi bổ cơ thể.

Bảng thành phần dinh dưỡng chi tiết
Phân tích thành phần dinh dưỡng có trong 100g trứng bồ câu (tươi):

Năng lượng: 160 kcal
Chất đạm: 13 g
Chất béo: 11 g
Carbohydrate: 1 g
Chất xơ: 0 g
Vitamin A: 300 IU (6% DV)
Vitamin D: 1.1 mcg (5% DV)
Canxi: 60 mg (6% DV)
Sắt: 2.7 mg (15% DV)

Như bạn thấy, trứng bồ câu đặc biệt giàu Chất đạm và Sắt, hai yếu tố thiết yếu giúp xây dựng
cơ bắp và hỗ trợ tạo máu, làm cho nó trở thành một lựa chọn tuyệt vời cho những người cần
bổ sung dinh dưỡng.

Những lợi ích sức khỏe vượt trội đã được chứng minh

Tăng cường sức khỏe tim mạch
Nhờ hàm lượng chất béo không bão hòa, trứng bồ câu giúp cải thiện mức cholesterol tốt,
từ đó hỗ trợ sức khỏe tim mạch.
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Hỗ trợ tăng cường miễn dịch
Trứng bồ câu chứa lượng lớn protein và các vitamin cần thiết, giúp cải thiện hệ miễn dịch
và tăng cường sức đề kháng của cơ thể.

Tốt cho người thiếu máu thiếu sắt
Với hàm lượng sắt cao, trứng bồ câu là một nguồn bổ sung sắt tự nhiên, hỗ trợ điều trị
thiếu máu và cải thiện chất lượng máu.

Hướng dẫn sử dụng thông minh trong đời sống

Cách chọn mua và bảo quản
Khi chọn trứng bồ câu, hãy chọn những quả trứng có vỏ sạch, không có vết nứt. Để bảo
quản, nên giữ trứng trong tủ lạnh ở nhiệt độ 4-6°C và sử dụng trong vòng 2 tuần để đảm
bảo chất lượng.

Cách sơ chế và chế biến giữ trọn dinh dưỡng
Trứng bồ câu nên được rửa sạch trước khi sử dụng. Bạn có thể luộc hoặc hấp để giữ lại tối
đa dinh dưỡng. Tránh chế biến ở nhiệt độ quá cao để không làm mất đi các dưỡng chất
quan trọng.

Gợi ý món ăn ngon và lành mạnh
Cháo trứng bồ câu: Nấu cháo với rau củ và nêm nếm gia vị vừa ăn.1.
Trứng bồ câu hấp hành: Hấp trứng cùng với hành lá và tiêu để tạo hương vị thơm ngon.2.

Lưu ý y khoa quan trọng: Ai nên cẩn trọng với trứng bồ câu?
Người bị dị ứng trứng: Hãy thận trọng và kiểm tra dị ứng trước khi sử dụng.
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Người có bệnh tim mạch: Dù trứng bồ câu tốt cho tim mạch, hãy tiêu thụ ở mức độ vừa
phải để tránh dư thừa cholesterol.
Phụ nữ mang thai và cho con bú: An toàn nhưng cần lưu ý vấn đề vệ sinh và nguy cơ
nhiễm khuẩn.

Tương tác thực phẩm
Không có nhiều cặp thực phẩm kỵ nhau được ghi nhận khoa học với trứng bồ câu. Tuy
nhiên, nên ăn đa dạng và cân đối để đảm bảo dinh dưỡng toàn diện.

Kết luận
Trứng bồ câu là một thực phẩm bổ dưỡng với nhiều lợi ích sức khỏe như cải thiện hệ miễn
dịch và hỗ trợ điều trị thiếu máu. Hãy bổ sung trứng bồ câu vào chế độ ăn một cách khoa
học để nâng cao sức khỏe.
Nếu bạn cần một thực đơn cá nhân hóa hoặc tư vấn chuyên sâu về dinh dưỡng để cải
thiện các vấn đề sức khỏe cụ thể, hãy đặt lịch tư vấn trực tiếp với Bác sĩ tại Dinh Dưỡng
US.


