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Trong am thuc cla nhiéu quoéc gia, tring tir l1du da trad thanh nguyén liéu quen
thudc, don giadn, gia thanh ré nhung lai ch&ra ham lugng dinh dudng rat cao.

Chi t&r mét qua triing ga hay trdng vit nhd bé, nguoi ta cé thé tao nén nhiéu
mon an da dang, tir bltra com gia dinh gidn di dén nhitng mén an cau ky. Khéng
chi dé ché bién va ngon miéng, triing con dugc xem la thuc pham giau dinh
dudng, tot cho sutc khde.

Trdng la nguodn protein chat lugng cao, cung cap day du axit amin thiét yéu va
dé hap thu, gitp xay dung co bap, phuc héi md va tao cam giac no lau. Ngoai
ra, tring con giau vitamin A, D, B12 cung cac khoang chéat nhu sat, kém, selen,
hé tro tang cuong mién dich, bao vé thi luc va thdc ddy qua trinh chuyén héa.
Dac biét, dudng chat choline trong tring rat toét cho nao bd, gilp cdi thién tri
nhé va chic nang than kinh.

Trudc day, tring ting bi cho la thuc phdm dé lam tang cholesterol. Tuy nhién,
nhiéu nghién ctu dinh dudng hién nay cho thay néu tiéu thu & mic hgp ly,
triing khong gay hai cho stic khée ma con cung cap nguon dinh dudng phong
phd va can déi cho co thé.



Cac mon an ti tring ludén hap dan va giau dinh dudng. Don gidn nhat la tring
lubc - mén an gilr gan nhu tron ven gia tri dinh dudng, chi can vai phut trong
nudc s6i la c6 thé dung cho bita sdng hoac blra phu. Tuy thoi gian ludc, tring cé
thé chin hoan toan hoac long dao, tao nén huong vi khac nhau.

TU trdng ludc c6 thé ché bién thanh nhiéu mdén ngon nhu ran qua réi kho véi
thit, hay dam nudc mam, xi dau an cung rau lubc rat dua com. VGi nhiéu nguoi
thudc thé hé 6x, 7x, 8x, mon tring bac hap trong néi com néng tung la mén an
quen thudc, gian di nhung khé quén cua thoi bao cap.

Ngay nay, nhiéu ban tré thuéc thé hé Gen Z cling c6 cach thuéng thic tring rat
riéng, n6i bat la mon tring chién nuéc mam - vira nhanh gon vira dam vj. Chi
can dap triing vao chdo, thém hoén hgp nudc mam, tuong 6t, tuong ca, duong,
mi chinh, hanh bam va chut tiéu, dun nhd Ita dén khi triing chin la da cé ngay
mot mon an don gidn nhung hap dan.

Khong chi cé cdc mén don gidn, triing con dugc két hgp véi nhiéu nguyén liéu
khac dé tao nén nhitng mén an dam da nhu nem rén, cha ruci hay bun thang.
DU di cung nhiéu thanh phan khac, tring van la nguyén liéu quan trong gilp
mon an thém hap dan va tron vi. Nho su linh hoat trong ché bién, trdng trd
thanh thuc pham quen thudc trong gian bép cla nhiéu gia dinh.
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