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Gidi thiéu

« Ban c6 biét rang tring ga tay khong chi la mét thuc pham giau dinh dudng ma con la mét
ngudn protein téi uu, gilp tang cudng stc khde va ho trg phat trién co bap? Trong bira an
cUa nguai Viét, tring ga thudng xuyén xuat hién tr mén tring ludc, trimg chién cho dén
cac mén canh va xao. Tuy nhién, tring ga tay, mét bién thé it dugc biét dén, lai mang dén
nhiéu lgi ich stc khde bat ngo.

« Trong bai viét nay, t6i sé cung ban kham pha sitc manh dinh dudng cuta triing ga tay, cach
s dung hiéu qua trong ché do an uong, va nhiing luu y quan trong khi st dung loai thuc
pham nay.
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Tong quan vé tring ga tay

 Tring ga tay xuat phat tir loai gia cdm c6 nguodn goc tlr chau My, va hién nay dugc nubi tai
nhiéu noi trén thé gidi, bao gom ca Viét Nam. Vé co ban, triing ga tay cé kich thudc I6n
hon so véi tring ga thong thudng, véi vo day va c6 mau sac da dang tur trang dén nau
nhat.

» Trong am thuc Viét Nam, tring ga tay chua thuc su phé bién nhung ngay cang dugc ua
chudng trong cdc mén an b6 dudng, nhu tring ga tay ludc, triing ga tay xao rau cu, hay
tham chi la salad tring ga tay.

Bdng thanh phan dinh dudng chi tiét

Phan tich thanh phan dinh duéng cé trong 100g tring ga tay (tuoi):

e Nang lugng: 155 Calories

« Chat dam: 13.69

« Chat béo: 11.2g

e Carbohydrate: 1.2¢g

 Chat xo: 0g

* Vitamin A: 487 IU (10% DV)
e Vitamin B12: 1.1ug (46% DV)
e Vitamin D: 82 IU (21% DV)
* Sat: 2.7mg (15% DV)

e Canxi: 55mg (6% DV)

* Kali: 126mg (3% DV)

Nhu ban thay, tring ga tay dac biét giau Vitamin B12, mot vitamin thiét yéu cho su hinh

thanh hong cau va chlc nang than kinh, cling véi Vitamin D, quan trong cho sic khde xuong
va hé mién dich.
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Nhirng lgi ich sic khoe vuot trdi da dugc chiing minh
HO trg siic khoe tim mach
« Nho ham lugng Kali va cac axit béo khong bao hoa, triing ga tay gitp kiém soat huyét ap
va gidm nguy co mac cac bénh tim mach.
Cai thién tri ndo va than kinh
« Vitamin B12 trong tring ga tay déng vai tro quan trong trong viéc duy tri chitc nang cua
hé than kinh va cai thién tri nho.
Tang cuong suc khde xuong
« VGi ham lugng Vitamin D dang ké, triing ga tay gilp co thé hap thu Canxi hiéu qua hon, tir
dé cai thién sic khde xuong.
HO trg tang cuong hé mién dich

« Vitamin A va Vitamin D trong trimg ga tay gilp tang cudng hé mién dich, bao vé co thé
khéi cac tac nhan gay bénh.

Hudng dan st dung thong minh trong doi song

Cach chon mua va bdo quan

« Chon mua: Chon nhimng qua trimg c6 vo sach, khéng c6 dém den, va khi lac khéng c6
tiéng dong.

« Bao quan: Tring nén duogc bao quan trong ta lanh & nhiét d6 tir 0-4°C dé€ gilr tron dinh
dudng va tranh nhiém khuan.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 3



DinhDuong.US
Tt Tring ga tay: Nguén protein t8i uu cho stc khée

Cach so ché va ché bién gilt tron dinh dudng

« Rira trimg nhe nhang dudi voi nudc, khéng nén ngdm mudi vi ¢6 thé lam mat mot s6 chat
dinh dudng.

« Tring ga tay nén dugc ludc hoac hap dé bao toan dinh dudng tét nhat. Nén tranh chién é
nhiét do cao dé khéng lam mat Vitamin D.

Ggi y mdén an ngon va lanh manh
e Triing ga tay ludc an kem salad rau ca.
 Tring ga tay hap vdi hanh 14 va gia vi.
 Canh triing ga tay v6i nam va rau cai.

Luu y y khoa quan trong: Ai nén can trong véi triing ga tay?

» Ngudi bj bénh Gout: Do chra ham lugng purin trung binh, nguoi bénh Gout nén han ché
tiéu thu qua nhiéu tring ga tay.

» Ngudi c6 bénh than: Ham lugng Kali cao cé thé khong tot cho ngudi suy than, can tham
khao y kién bac si vé liéu lugng.

 Phu nlt mang thai va cho con bu: Tring ga tay an toan nhung can luu y van dé vé sinh va
nguy cd nhiém khuan néu an séng.

Tuong tac thuc pham: Tranh két hop gay hai
Cac cap “ky nhau” theo khoa hoc

e Tring va tra: Tranh an tring ngay sau khi uéng tra vi tanin trong tra c6 thé lam gidm hap
thu mot sé dudng chat.
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Giai ma cac quan niém dan gian
e Tring va dau nanh: Quan niém dan gian cho rang khong nén an cling nhau, tuy nhién
khéng cé bang ching khoa hoc chimg minh diéu nay gay hai.

Két luan

 Tring ga tay la mot nguon protein tuyét voi véi nhiéu lgi ich stic khde da dugc ching
minh, tir viéc ho trg tim mach, tri ndo, cho dén stic khoe xuong khdp. Hay bé sung tring
ga tay vao ché dé an mot cach khoa hoc d€ nang cao stc khde va tan hudng nhirng mon
an ngon miéng cung gia dinh. Ban c6 cong thic ndu an nao ngon véi tring ga tay khong?

» Hay chia sé & phan binh luan bén dudi nhé! Néu ban can mot thuc don cd nhan hda hodc
tu van chuyén sau vé dinh dudng dé cai thién cac van dé siic khde cu thé, hay dat lich tu
van truc tiép
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