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Hwéng dan tai Uc vé viéc
An uong Lanh manh

Thwéng thire nhiéu loai thirc &n b dwéng
thudc ndm nhom thwe phdm nay méi ngay

Ubng nhiéu nwéc
Rau dau / dau

fomatoes
noadded sall
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Fettuccine

Red kidney
beans

Wheat flakes

Red kidney
beans

Trai cay

Thit nac va thit gia
cam, ca, trirng, dau phu
va cac loai hat, dau khé va arimn ) ) o
rau dau / trai dau F\ Stra, stva chua, pho mat va/

hoac cac mon thay thé, phan
I&n da dwoc lam gidm chét béo

Dung véi s6 lwong nhé Dai khi méi dung va dung véi sé lwong nhé

Thuc pham trong vong
tron dwoc ghi bang
tiéng Anh dé gitp nhan
ra chung khi mua




Phén &n tiéu chuén la gi?

S6 phan &n méi ngay

Thwe phdm c6 thé twoi, dong lanh, déng géi hodc déng hop

fomatoes

noadded silt

19-50 tudi

51-70 tudi

Ban 6ng

5%

Con trai

51 51>

Con gai

19-50 tudi

51-70 tudi

Con trai

Con gai

19-50 tudi 51-70 tudi 70 tudi +
ban 6ng 6 6 4>
Pan ba 6 4 3

2-3 4-8 9-11 12-13 | 14-18

tudi | tudi | tudi | tudi | tudi
Con trai 4 4 5 6 7
Congéi| 4 4 4 5 7

19-50 tudi

51-70 tudi

70 tudi +

ban 6ng

2V

2%

ban ba

2

Con trai

22 22

Con gai

2V 2V

19-50 tudi | 51-70tudi | 70 tudi +
Dan éng 2% 2% 3%
Dan ba 21 4 4

2-3 4-8 9-11 12-13 | 14-18

tudi tudi tudi tudi tudi
Contrai | 1% 2 2> 3% 3%
Congai | 1%, A 3 3% 3%

Sira, sira chua, phé mat va’hodc cac mon thay thé, phan I6n da dwoc lam gidm chét béo
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1 chén = 1 tach = 250mL
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