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L1 NOI PAU

Tuéi hoc sinh trung hoc phé théng la giai doan chuyén ti€p tu tré em sang
ngudi trudng thanh. Ché dé dinh duéng hop ly cung cap dd nang luong va cac
chat dinh dudng gilp tré ti€p tuc tang trudng téi uu vé thé chat, stic khde va tri tué.

Nham nang cao chat lugng dinh dudng va hinh thanh thoi quen dan uéng lanh
manh cho hoc sinh tudi trung hoc phé théng, Khoa Dinh dudng, Trung tam Kiém
soat Bénh tat Thanh phé H6 Chi Minh xay dung “B6 thuc dan hoc sinh trung hoc
phé théng”. Bé thuc don cung cap cac thuc don mau dé giup cho can bo dinh
dudng clia trudng cling nhu phu huynh cé thé thiét ké va ché bién cac bira an phu
hop cho tré doé tudi nay.

“B6 thuc don hoc sinh trung hoc phé théng” dugc bién soan dua trén cac
khuyén nghi dinh duéng cho ngugi Viét Nam nam 2016, cac hudng dan khoa hoc

vé dinh duéng tiét ché cho tré em.

Nhom tac gia xin chan thanh cdm on Ban Giam d6c Trung tam Kiém soat Bénh
tat Thanh phé da tao diéu kién dé Bo thuc don dugc hoan thanh. Mac du da co
nhiéu cé gang trong bién soan tuy nhién chac chan sé khong tranh khoi thiéu sot,

nhom tac gia rat mong su dong gop y kién ctia dong nghiép va ban doc.

Trén trong cam on!

BAN BIEN SOAN



CAN CU KHOA HOC

CUA VIEC XAY BO THUC PON

“Bé thuc don hoc sinh trung hoc phé théng” cung cap cac thuc don danh cho tré 15 - 18 tudi,
dugc xay dung dua trén cac khuyén nghi dinh dudng cho nguai Viét Nam nam 2016, cac hudng dan
khoa hoc vé dinh dudng tiét ché cho tré em.

B6 thuc don gom 28 thuc don gom 14 thuc don cé nang lugng 2100 Kcal va 14 thuc don cé nang
lugng 2500 Kcal dugc thiét ké véi cac mon an thay ddi trong 2 tuan, ddm bao cung cap dd nhu cau
nang lugng va cac chat dinh duéng can thiét & muc t6i thi€u can cé. Thuc don méi ngay dugc xay
dung bao gém 3 bita an chinh va 2 bita nhe. Cac moén an trong b6 thuc don da dang, dé ché bién tu
cac nguédn thuc pham sdn co, ¢6 gia tri sinh hoc cao, dé tiéu hoa va hap thu.

1. Nhu cdu nang lugng

Nhu cau nang lugng & tré 15 - 18 tudi khoang 2100 - 2500 Kcal/ngay, tuy theo tinh trang dinh
dudng, stic khoe, muc dé hoat dong thé luc.
2. Nhu cau protein

Nhu cau protein chiém 13 - 20% téng nang lugng khau phan.

Uu tién chon cac loai thuc pham giau protein cé gia tri sinh hoc cao.

3. Nhu cau lipid
Nhu cau lipid chiém 20 - 30% téng nang lugng khau phan

4. Nhu cau carbohydrate
Nhu cau carbohydrate chi€ém 55 - 65% tong nang lugng khau phan.

5. Nhu cau cac vitamin va chat khoang
Vitamin A: 800 mcg
Vitamin B1: 1.4 mg
Vitamin C: 100 mg
Canxi: 1000 mg
Sat: Tré trai: 11.6 mg; Tré gai: 19.8 mg
Natri: < 2000mg




HUONG DAN

THUC HANH CHE BIEN THUC PON

Dam bao vé sinh an toan thuc pham

Nha bép can tuan tht“10 nguyén tac vang vé an toan vé sinh thuc pham”; dam bao cac qui trinh
“bép 1 chiéu”; chon lua, bdo quan, sa ché, ché bién, van chuyén va phuc vu bita dn tuan thi cac
nguyén tac an toan vé sinh. Chon thuc pham phai tuoi sach, c6 nguén géc, xuat xit nham dam
béo vé sinh an toan thuc pham va cung cap du cac chat dinh duéng, vitamin, khoang chat trong
thuc pham.

Lugng thuc pham di chg
Thanh phan nguyén liéu trong cong thic ché bién 1a lugng thuc pham séng sach. Lugng di chg
can dugc xac dinh dua trén hé sé thai bo cla ting loai thuc pham (xem bdng hé sé thdi bé cta
thuc phdm).
(Lugng thuc pham séng sach x 100)

(100 - ti 1& % thai bo)
Vi du: Ti 1& thai bd clia ca 16¢ 1a 40%, dé c6 70g thuc pham séng sach,

. 70 x 100
thi lugng di chg can la: il 1179

100 - 40

Lugng thuc phdm di chg =

Chon gia vi

Uu tién chon cac gia vi c6 nguén géc tu nhién, cé bé sung vi chat dinh duéng dé cung cap thém
cac vi chat dinh dudng cho tré.

Vi du: Chon mugi b6 sung i-6t, hat ném bé sung i-6t, nuéc mdm bd sung sat, dudng bé sung
vitamin A...

Thoi gian nau

Thai gian va cach ndu mén an c6 thé anh hudng dén sé lugng va chat luong thuc pham chin sau
khi ndu. Vé nguyén tac cang nau lau, cang nau vsi nhiéu nudc thi cang giam cac vitamin trong
thuc pham.




NGUYEN TAC CHUYEN POI THUC PHAM
;—_

Chuyén d6i thuc pham la viéc thay thé cac thuc pham cing nhém cé gia tri nang lugng va sé
lugng cac chat dinh duéng tuong duong dé xay dung khau phan phong phu, da dang. Chi
chuyén d6i cac thuc pham trong cing mét nhém véi nhau.

Mét s6 vi du chuyén déi thuc pham:

1. Nhom Carbohydrate
100 g gao c6 thé thay bang:
- 200 - 250 g com, bun, banh pha da chin...
- 140 g banh mi
- 100 g b6t mi, ha tiu kho, mi sai...
- 300 g -400 g khoai ct tuoci

2. Nhom protein
100 g thit heo c6 thé thay bang:
- 100 g ca, tom, tép, ga da bo xuong
- 2trung vit hodc 3 tring ga hodc 10 triing cut
- 1 miéngtau ht200g
- 50 g thit va 50 g dau dé hoac dau xanh

3. Nhomlipid
100 g dau &n c6 thé thay bang:
- 100 g m& nudc hoac 140 g m& heo chua ran
- 350 ml nuéc c6t dua
- 200 g dau phong hodac me.




GIA TRI DINH DUGNG THUC BON

GIA TRI DINH DUONG THUC PON 2100 KCAL
;

- Nang lugng: 2100Kcal/ 5 bira an, chiém 100% t6ng nang lugng trong ngay
+ Protein: 89¢g
- Ty lé 17% téng nang lugng.
- Ty lé protein dong vat: 60% tong s protein.
» Lipid: 58g
- Ty lé 25% téng nang lugng.
- Carbohydrate: 305g
- Ty lé 58% tong nang lugng.

GIA TRI DINH DUGNG THUC PON 2500 KCAL

e ——

- Nang lugng: 2500Kcal/ 5 bira an, chiém 100% téng nang lugng trong ngay
+ Protein: 106g
- Ty lé 17% téng nang lugng.
- Ty lé protein dong vat: 60% téng s6 protein.
- Lipid: 69g
- Ty lé 25% téng nang lugng.
« Carbohydrate: 363g
- Ty lé 58% tong nang lugng.
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2 Mén an Khéi lugng(g)
S Biin gao xao thdp cim
<3 BUNn gao kho.....eeeeeeeeeee 70
S TOM UG ..ottt 30
N Thit heo ba rOi......ceeereererecrens 30
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(@116 | OO 20
7 Cai (37 o) PP 30
Hanh tay.....ccoveeeenrereecseiseseiseisesenenns 10
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Mén an Khéi lugng(g)
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Philé cd ba 5a...cccoeveereeneererecrrerncinns 80
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VAN e sees e 100
Biia phu 1: Sra chua trai cay..... 100
Biia phu 2: Rau cau diia..........cuu.... 75

GIA TRI DINH DUGNG THUC DON

Nang lugng (Kcal) 2102
Protein (9) 80
Lipid (9) 67
Carbohydrate (9) 290
Chéat xo Q) 1
Retinol (mcg) 296
Caroten (mcg) 5011
Vitamin C (mg) 231
Canxi (mgq) 898
Sat (mgq) 15
Natri (mg) 1956
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DUBNG ..o 10
Sira tuci khong dudng................ 100ml
Bira phu 2:

Stra tuci khong dudng............ 180ml

GIA TRI DINH DUGNG THUC DON

Nang lugng (Kcal) 2109
Protein (9) 97
Lipid (9) 59
Carbohydrate (9) 301
Chat xo (e); 1M
Retinol (mcg) 1806
Caroten (mcq) 7519
Vitamin C (mgq) 204
Canxi (mgq) 937
Sat (mg) 19
Natri (mg) 1930
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Nang lugng (Kcal) 2102
Protein (9) 82
Lipid (9) 66
Carbohydrate (9) 297
Chat xo (9) 11
Retinol (mcqg) 176
Caroten (mcqg) 3132
Vitamin C (mg) 131
Canxi (mg) 1141
Sat (mg) 14
Natri (mg) 1925
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Nang lugng (Kcal) 2128
Protein (9) 20
Lipid (9) 53
Carbohydrate (9) 323
Chat xo ) 14
Retinol (mcq) 140
Caroten (mcq) 7166
Vitamin C (mg) 185
Canxi (mg) 929
Sat (mg) 17
Natri (mg) 2000
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B e 80 B €Al ceevrresenreresenesesesessssssssssessssseee 60
2§ S’é .............................................................. 8 CichUam 20
@ 1 ST 4 Hanh1& o 1
L 2 TO v 1
DAU thUC VAL v > DETVR o1V {cAVZ: | SOOI 3
Dudlng..,. ...................................................... 3 Hat NEM i-6t weovreeereeeeee e seessee 05
Muoi i-6,t ................................................ 0.5 Trang miéng:
NUGC MAM s 2 o T 100
Hat NéM -0t ... 0.5
Hat tiéu................ S R - ’0.1 Biia phu 1:
Cazg rau muong ca chua nau Sua t‘:rdi Socola ......ceerrucncncee 180ml
ngnew. Bira phu 2:
Rau MUONG ... 60 Sita chua nha dam 100
CA ChUQreese et assseseees D0
NGNEU..curerereeesessssssseseassasseees 10
[DETUR {10 (V7 | GO 1
DUBNG.roeesers 0.5
Hat NEM i-Ot ....ooerreeeeereerrreesrrsessienenns 0.5 Nang lugng (Kcal) 2101
Goi dua leo ca l’é’t 56’15 me Protein (9) 88
D]V - 1 (=T SN 60 Lipid (9) 61
(@ ) o S 10 Carbohydrate (g) 299
ME e 5 Chat xo (g) 13
Dau thlJC (V7 | OO 2 Retinol (mcq) 97
XE AU e s e e 1 Caroten (mcg) 5757
GHAMN e eeeeeveseeveseseesessesesses s ess s senas 1 Vitamin C (mg) 155
DUONG..coovirieierereseineieisisssesessesseanes 2 Canxi (mg) 859
MUBH I8 v eesssesssssees 0.5 St (mg) 14
Trang miéng: Dua lé ............ 100 Natri (mg) 1955




2100 Kcal

o Mén an Khéi lugng(g)
\§ Bdnh mi ép la, pate
<D BANh Mi.ceeeeseee 100
T TriNg QA 60
S 10
® (G- Tl [ - TS 20
DU €0 ...ttt eneesnsens 50
® NGO ceierererireerersesissesesesassssessesssssssssseaes 1
[DETTR {10 (V7 | SR 5
I - T T 2
S Nui ndu suon
E NUI KRO e 100
TR~ Sudn heo bd XUGNJ ...covveerrrenneee. 80
z§ Cl\] cf\i trANG reeeereeeeereersressvsesssesessens 20
L@ 11 (0 | SU U 20
NEM FOM oot siresseesssnsssesesens 20
Hanh ClU..oeeeeeeeress s 1
T HANN & s i
NGO cieireririreiressesiseisesssssssssessesssssssssssses 1
NUGC ham XUONG....vvvrerrvrerrreerrrnne. 300
[DETUR {10 (V7 | G 5
DUBNG.coiereriirerenesieiseisessessesseassans 3
YTV To SR o ] 0.5
NUGC MAM ..oucrrrrrreeenrieesreesreenene 1.5
Hat NEM -0t ..o 0.5
Hat ti@U...ueeeeeeeeeeeeeeeeree e 0.1
Trang miéng:
BUB coovrtreceerereesecistessenseneesssessenans 100
Bira phu 1:
Stra tuci khong dudng............ 180ml
Bira phu 2:
Ché dau do......ccceeeveeevecneeenene 1 chén
1DF: [V ¢ [0 J0NN TR 40
DUSGNG.c.c st 20
NUGC COt dUa...unrrrrrenrrrerreeerreennne 10ml

"% Mén an Khéi lugng(g)

g G- ——— 110
S Dadu hii nhoi tom thit sot ca

DPAU NGt 60

1 Thit NAC XAY wevveeeeeemmaammmsssssssssssssssssesee 15

® TOM tUG.cccuererrirereireiseeseiesenseiseiseans 10

CA ChUA e 50

> Hanh 14, hanh cd, Ngo ....cevvveeeee. 2;2;2

[DETVR {10 (V7 | G 5

DUONG oo reirerereseiseieesesesessessessesnns 3

NUGC MEAM ..ourererreerreesreesressveesseenees 2

Hat NEM i=Ot .o 0.5

Hat ti@U....ueeeeeeeeeeeeeeeeeee e 0.1

Canh rau ma niu té6m tuoi

RaU Ma...rererieieisesesesesseasenneaes 60

TOM tUG.cueeeeeeereeieieieeeesesesseiennes 5

DAU thUC VAt ... 1

Hat NEM i=Ot .o 0.5

Su su xao trimg

SU SUuueirieirenreneisiseisessssssesssssssssssssssssanes 60

TrUNG QA.eceerieiereseeiseesesiessensenneans 10

Hanh [Q ... 5

DAU thUC VAt ..o 3

Hat NEM i=Ot .o 0.5

Hat ti@U...uceeeeeeeeeeeeeeeeee e 0.1

Trang miéng:

QUYL oourvrerreenressssssssssssssssssssesssssssssssens 80
Nang lugng (Kcal) 2102
Protein (9) 92
Lipid (9) 60
Carbohydrate (9) 295
Chéat xo Q) 9
Retinol (mcg) 866
Caroten (mcg) 4305
Vitamin C (mg) 218
Canxi (mg) 878
Sat (mg) 19
Natri (mgq) 1995




o) Mén an Khéi luogng(g)
\§§ Bun riéu
D BUN e 190
= DAU R 12
= Gio JUQ oo ssesessssssssssssssneens 12
(@ o - o [V = 12
CUA AONG ..ooorrrerrrressreressresessseessseessees 33
S0 €A ChUA e 10
[ NUGC ham XUONG .euuuuenereeevevrrrnnnns 300
[DETUR {10 (V7 | SR 5
DUONG oo vriiriireseseiseiseieissssseseas 3
1Y T To T o ] A 0.5
NUGC MEAM oo essresssessseenns 2
Hat NEM i=Ot e 0.5
GIA et besaeaens 50
Rau chudi, rau tham.................. 15;6
RAU MUONG c.oorvvrrreenrreensseesssesesssenenns 30
Rau Xa 1aCh ... 10
NG [ H——— 110
E Xiu mai triing cut
= Thit NAC XAY ceevrrrerrerrereeseseseseeseiseasees 60
T GIO SONG.currrernrnerrsmssssesssssssssssssssssssens 10
NS TrUNG CUL vvvveeevrreeeneerreeeenssssenensessenne 15
NAM MO oot ssesssesssesssenens 3
(@ 1 (o SO 10
RCI @Yl  {UT: T 50
T6i, hanh Cl .. 2;2
[DETVR {10 (V7 | G 5
DUBNG.coeieereieresisesesiesseesesssnens 3
Y T Lo T o ] 0.5
NUGC MEAM .ooeeeereeeresesesssesssennns 2
Hat NEM i=Ot ..o, 1
Canh su hao ca rot ndu thit bo
SU N0 30
(@ 1 (o SO 30
TRIEDO et 5
Hanh [Q ... 1
[DETVR {10 (V7 | SR 1
Hat NEM i=Ot e 0.5
Rau lang xao toi
Rau [aNg ... 60
TOI et 1
[DETVR {10 (V7 | SR 3
Hat NEM i=Ot wu.eereeeeeeeeecenceeenne 0.5
Trang miéng: Chéom chém .......100

16

.N

Q
S
NS

®

Mén &n Khéi luong(g)
Gao T —— 110
Cd hoi dp chdo sot cam

(@1 1o PO 80
NUGC Cam tUG ..cuueeeerrrrerrenrenersersnnnenne 40
Hanh Clueeceeeesessesessesisseessnnes 2
NGO ceeiririreerereriseisesesssssessesssssssesssssssssns 1
DETUIRT 10 (Y7 | SN 3
BO s 3
DUGNG .. eiereriieresisieisesesisessesssaseas 3
Y TETo I PO 0.5
Hat NEM =0t oo 1
Canh cdi xanh néiu thit

CAi XANN st 60
Thit NAC XAY veeeereereereereessesssessesseseaseas 5
DETUIRT 10 (Y7 | SN 1
Hat NEM -0t v 0.5
Rau cii tuoc

CA IOttt s ssessseesssasesssasessens 20
BONg cai xanh ... 20
1D TVN o= o J 20
Trang miéng:

Y ETo Yo T er:TU I v FO OO 100
Bita phu 1:

NUGC P ta0 ...ccceeeuecuececceccancannne 180ml
Bita phu 2:

Stra dau nanh giau canxi........ 200ml

GIA TRI DINH DUGNG THUC DON

Nang lugng (Kcal) 2105
Protein (9) 85
Lipid (9) 53
Carbohydrate (9) 325
Chat xo (9) 10
Retinol (mcg) 110
Caroten (mcqg) 7239
Vitamin C (mgq) 196
Canxi (mg) 1058
Sat (mg) 18
Natri (mg) 1972
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THU
HAI

11,19)
BA

THU
TU

THU

-

NAM

THU
SAU

-

THU
BAY

CHU
NHAT

THUCPON Cudin /-2100 KCAL

TiléeP:L:CHO=(13-20)% :(20-30)% : (55-65)%

TRUA

(35-40)%

CHIEU
(30-35)%

BUA PHU
(5-10)%

« Ba roi kho cdi chua + Ca chim chién gion + Banh flan | - Sta tuoci
- Canh ca chua bac ha nau « Canh rau ma nau thit khéng
«Phé bo tom tugci - Mudp xao gia dudng
» Rau mong toi xao toi < Bi
« Xoai
«Garoti « C4 com kho thit + Stfa chua | - Sra dau
»Banh U8t | canh bau nsu tom kho - Canh cai ngot ndu thitbo | Népcadm | nanh
chédlua |, salad tron dau gism - Dau bép ludc giau.
« Chom chém - Sapoche canxi
«Bun «BO s6t meé « Tém kho ndm rom « Stra chua |- Nuéc ép
mang vit |. Canh legume sudn non - Canh gia he dau hi lyu a6 tao
- Cai thdo xao nam huong - Bau xao tring
«Thanh long + Quyt
«Com - Ca diéu hong kho to « Thit ga ram hanh tay «Stratuci |-Sinhté
chién « Canh bi @6 nau thit . Canh chua nau tép khéng dira non
du?ng - Cai ngbng xao tém tuci - Dau que xao meé dudng
chau . 2
« Nhan « Budi
«Mixao |- C6tlét ram mat ong « Muc xao sa 6t «Sinht6 |- Sira tuci
tring « Canh céithdo ndu thitga |- Canh ca chua can tay X0ai huong
+ Dua leo, ca chua « Cai bo x0i xao toi dau
«Pu du « Man
«Com tam |« Ca bong kho tiéu «Triing chién hanh tay «Siradau |- Slachua
suon « Canh céi xoong nau thit « Canh mudp rau ngét nf"a‘nh proby
. Sup lo xao ca rét cua dong glau
« Chuéi + Bong he xao thit bo canxi
« Dua hau
«HGtiéu |- Catré chién mam glng « Hoanh thanh tém thit «Stadau |- Che dau
suon . Canh khé qua nau thit ndm |+ Lé nanh xanh
- Cai thia xao dau hao giau
«Cam canxi




@fuﬁn 2 THU HAI 2100 Kcal *7

BANh PhG....oooverrneessnnersnsnssnsssssens 200 % Ca chim chién gion

<
5 Thit DO i 60 CA ChiM oo 80
< Hanh TAY . eervveeereresessssessssssesessssesessseaessssens 5 I DAU thUC VAt .cecccccennnnnnnnnen 8
® HAaNh 14, NGO ..vveeeeereerceeeeneerreeeeneenns 1; 1 ® Nuéc mam chua ngot
HANA Clrevrrverrennssssssessssssssssssssns 1 (Vo1 Ty SRR — 5
% NUSGC ham XUONG......vveerreerrenrves 300 P i?udng ......................................................... 5
Dau thu’c A7 | SRR 5 O ettt saessaessaessassaens 1
131870 Te TN 3 TOI  eeereemneemeemeesseesasensssessaessasessasessasssane 1
MUBH =8t oo 05 Chanh ..., S — 2
NUGC MEM oot sessessseessseenns 2 Canh rau ma nau thit
HAt NEM I=6T coveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeemsmmmmmmmmammsasens 1 RAU MA..ireeeeeeeeensenseeaeneens 60
HAt tiU.uuvvereeveeesessesessesssesssssesssssens 0.1 Thit NACXAY oo 5
I IR 30 DL TR, TUICOZ: | A—— 1
TR Yo s DU 10 AL ] el ———— 0.5
Muop xao gia
MUGP ..o eerrrrernernsesesisssesesssssssssssassassans 40
S G0 ittt 110 ] . 20
E Ba roi kho cdi chua HANK & e rereserss s 1
<= Thit heo ba rQi.....eeereerreerrrerrerrnees 80 DETUIRT o U (V7 | SN 3
S Cai ChUQ e 40 Hat NEM -6t .eeeerecerrseeesisesseeenenne 0.5
P HANN T ot 5 HAt tEU. .o 0.1
® HANA CU rrereeevveeerrrsesssseessssssssssssssnseess 2 Trang miéng:
LTI 1 O oo ssssssne 100
R YT R 101V 1ohYZ: | S 5
Dudlng..,. ...................................................... 3 Bira phu 1
AL [V]c] 1 oy USSR ————— 0.5 BANN flan cuu.ceeeeeeceeeeceenernesaensnessens 54
Nudc AmémA ............................................... 2 Biia phu 2:
Hat Nném i-Ot ... 0.5 Sifa tuoi khéng dUSNG.......... 180ml
Hat ti€U....ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeesee e 0.1
Canh ca chua bac ha néiu tém tuoi
CA ChUA s 40
Bac 2
TOM UG ..cuverreererierreresieieisesssasennenne 10 Nang lugng (Kcal) 2105
HANN CUueeeeeeeee e eeeeeeeeeeeesesensnens 1 Protein (9) 85
NGO Qi .ucuerrerrereirerinersersensesseeseesesenseans 1 Lipid (9) 62
DETUR {10 (V7 | G 1 Carbohydrate (g) 301
PUONG.coeeriereseseieiseiesssseseaenns 0.5 Chat xo (@) 15
Hat ném\i-é’t ......................................... 0.5 Retinol (mcg) 252
Rau mong toi xao toi Caroten (mcg) 4333
RAU MONG O ..ovurrrverrreeesreessreessrenenns 60 Vitamin C (mg) 202
TOU ettt sessasssssasssans 1 Canxi (mg) 946
DETUR {10 (V7 | G 3 Sat (mg) 17
Hat NEM i=Ot e, 0.5 Natri (mg) 1930
Trang miéng: Xodi .........co... 100 19




. @Mﬁn 2 THU BA 2100 Kcal

L ——

2N Moén an Khéi lugng(g) «§ Mon an Khéi lugng(g)
\§ Bdnh uot chad tua @ T OO 110
D BANN UGt cooeeereeeereesennrsessenessesen 160 < Cd com kho thit
NS Lo Y [T W 30 (@ Yo 1 VOO 30
< ChA QUE ... 10 N Thit heo ba ri.....ceeeeeeeeecrene. 50
® [0 =Y L= 30 DAU thUC VAt ... 5
GIA e res 50 DUBNG.cceereertereseciseesesessesseasenns 3
B 3 10 MUBH -6t v 0.5
Hanh phi NUGC MM coorrrrrerrrrrerenssrsssssssssssssssesesens 3
DAU thUC VAt ... 2 Hat NEM i-Ot ....oveeeeeeeereerrreessreeessreenns 0.5
HANN CU e 7 Hat ti€U...uceceeeeeeeeeeeeeee e 0.1
Nudc mam pha Canh cdi ngot ndu thit bo
NUGC MEAM courreeesrreeressseessseesssesens 6 CAINGOL.uueerrrerreesiessteesseessessssassssennns 60
DUGNG...orerererrrensississssssssisssssissseees 6 THIt DO oo 5
[DETUR {10 (V7 | G 1
S CL: SR 110 LTS3 — 0.5
< Garoti Dau bdp tudc
‘*E 1D 1V L Ko - 80 1D {1 o O 60
l§ NUGC AU correeseeernersmsessnsesmssssnsssnses 40 Trang miéng:
TOU  coveeerereeesssveessssaesssssesessssaessssasessssasnenees 2 Sapoche. ... 80
® HanNh CU..oeeeeeeeeeee e 2
% DAU thUC VAt ...ceeeeeeeereeessesseeeese 5 Biia phu 1:
DUGNG cvvterrererensreessseesssesesssasssssaessens 3 NTERG [TE R TS 1) F— 100
MUBT Bt eoreeerseeeseessnessssssnessssesne 0.5 Bira phu 2:
NUGC MEM coovreeeereeeeeeeeeessssssssssssessssesssesennns 3 Stra dau nanh giau canxi........200ml
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Hat ti@ U 0.1 - -
Canh b néw tom kho
BAU ot 60 Nanglugng  (Kcal) 2121
TOM KNG o 1 RICLO) ) e
AN 18 e i Lipid (©) >5
[DETUR {10 (V7 | G 1 Carf)ohydrate 9) 330
. Chat xo (9) 9
Hat ném i-ot..... s 0.5 Retinol i), 12
Salad tron dau giam
Rau XA lCh ... 60 C? rotc?n (mcg) 2437
Vitamin C (mq) 81
Ca ’chua .................................................... 20 Canxi (mg) 850
Giém ..... e 3 St (mg) 14
MUOGIT Ot e 0.5 Natri (mg) 1992
DUSGNG. et sssennans 3
Trang miéng:
Chom chOM....cceeeeeeene 100




A DAY HANH
CANXI]

Bita phu 2




@fuﬁn 2 THU TU 2100 Kcal

2N Mén an Khéi lugng(g) «§ Mén an Khéi lugng(g)
\§ Bun mang vit S G20 S——— 110
2 BUN oo 190 S Tom kho ndm rom
= THIE Vit 60 TOM tUOH .o 50
IS Ti€t DO IUSCurrcrssr 30 /= Thitheo ba MO 30
® MENG KNG o srsrseseesssssrss 8 ® NEM O e 20
NUGC ham XUONG.....cvveeerreeerrererrrenen. 300 HANO CUooreeereees e 1
SCI DL VR { o1V (Y7 | SO 5 R [ 1
1910 (o] Ve TR0 3 1 DAU thUC VAt 5
MUGBT =01 vveerrreesesrsesssssessssssssssssssssnns 0.5 DUGNG.evveeerereesssrisesssssssssssssssssssssssssess 3
NUGC MAM ..oourrveerreenereensreesssessssesssssens 2 Y T To I | PO 0.5
Hat NEM i=Ot e 0.5 NUGC MEM c.orerennieeineiseessssesssssenes 2
Hat ti@U..uuvveeeeeeereereereereeses e seenene 0.1 Hat NEM -0t v 0.5
GIA e esasaens 30 Hat iUt 0.1
(2 TUIR 4 2T 1 ¢ VRN 5 Canh gia he dau hii
RaU MUBNG .coocrvrrrnrnsrnessssssssssssens 20 T Y 40
RaU ChUGI.....ccovvvvvvvvvnsssssssssssssssssssssssssnnens 20 HE 13 wovveeeeeeeeeeeeeeeeeessssssssnssseseenesessssssssens 20
O [T 1 20
5 GO o 110 Dau ttmgc.vﬂef,ut ............................................. 1
E Bo st mé Ha;c nerp |-ot: ....................................... 0.5
= THIEDO s 80 gfl“ xao tring 0
< AU coveerereeesesseess s saeess s sssanes
T T THUNG G 10
® YT 4 ARG >
BStNANG 5 Dau thuC VAt 3
' g A
XU QR P 05
: R R (11 WO 0.1
DUONG..co e, 3 . g
[DETUR {1V (V7 | SR 5 Trang mieng: QUYt . 80
Canh legume suon non Biia phu 1:
(@Y 7o OO 10 Sira chua luu do ......ceeeeveveeenennnne 100
KROQ@i taY ....ucurreereerereieinseiesiseesseseesenns 20 Bifa phu 2:
Cu dén e 20 NudSc éF; B0 oo 180ml
CU CAI trang..ceeeeeeseeeeesssssesssssssssenns 20
SO he0 DO XUONG 2
HANN LA e eeevesesneaenns 1 Nang lugng (Kcal) 2119
[DETTR {10 (V7 | G 1 Protein (9) 92
Hat NEM i=Ot v 0.5 Lipid (g) 60
Hat tiéu......... e 0.1 Carbohydrate () 306
Cadi thdo xao nam huong Chét xo () 12
CAi thAO0 e 60 Retinol (mcg) 283
NAm huong Kho ..., 5 Caroten (mcg) 2943
[DETUR {10 (V7 | SR 3 Vitamin C (mg) 100
Hat (9 T=T 3 0 T o ] 0.5 Canxi (mg) 1099
Trang miéng: Thanh long......... 100 S5t (mg) 25
22 Natri (mg) 1914




@uﬁn 2 THU NAM 2100 Kcal :

o Mén an Khéi lugng(g) «g Moén an Khéi lugng(g)
\§ Com chién duong chdau ~ (€Yo YN 110
I CT- Yo N 80 % Thit ga ram hanh tay
T TOM KNG ot 3 TRIt G 80
N THIt NAC XAY ceunnrrrreenrerrreeessssrenessssssenns 25 LS o Yo o - OO 20
® LAP XUBNG covurrrrernrrreresssseessssasessssasesssens 5 ® HANN CUeveeveerreesesieesssveessssenesssens 1
TrING Ga.eceeecereereseiseesesesssseaseans 10 TOI st asssesssssaees 1
R I C1lo 3 [V YOO RN 10 0N [DETVR 11U (G VY SO 5
(@170 SO 20 I DUONG coeeereveeesseesesssiessssssessssssssssssessenens 3
DAU CO VE.uotrreeeeessrressvsesssessssenenns 10 Hat NEM i-Ot ....ourveerereenrreesrrsensreeenns 0.5
Hanh 13, ngo, hanh cu................. ;151 DAU hA0..cueereeeerrenessens s saesssenes 2
[DETTR {10 (V7 | SR 5 e -1 T 2
DUGNG ..ot sssesssssssssesees 1 Canh chua niau tep
Hat NéM i-0t .uuuvvvvreeeeeeeecnnrsrneeereeeens 0.5 TED JA0.cuuuuvvvrrrrrrrrsssssssssssssssssssssssssssssssssess 5
X1 QU oeeeeeetecieeeeeeisesssesaesaesaseees 3 CA CAUA e reee e ees s 20
BAC ha e 20
§ Ga'o N 110 1D TVI oY1 U0 20
= Ca diéu hong kho t9 GI8 s 10
R S ULy e F R ——— 80 QUAE ME CUA eeeaeereereeneerreeessrreene 3
2§ génh cl.... s 3 NoTe Yo T | FOO 1
AU AU VA e > SEYUR 1Yo 1 1 VO 2
® DU'O"ng..’. ...................................................... 3 DAU TUC VAt oo seesessneesesnee 1
MUGH =0T s 0.5 MUGH -8t v 0.2
"> Nudc MEAM o 2 1518 (o701 I 0.5
ECULUIS LT S —— 0.5 Hat NEM i=6t ...veeeeeeereeeeeressiennan. 0.5
Nudc mé’u....?. ..... e 5 Déu que xao meé
Canh bi do nau thit 13T (U 1V (=R 60
S 60 M@ oot 3
Thit NAC XAY ccvueerrrrerersrisesseiseessesesssseees 5 DAU thUC VAL e 3
Hénh la.... s 1 HAt NEM 16t wevereeeeeeesseeeeesseeeessssene 05
Dau tl:ll)’C.V?t ............................................. 1 Trdng miéng:
HAt NEM -0t wvvrrsrsrsrsrsnssrn 0.5 BUB oot 100
Cai ngong xao tom tuoi
R
DAU thUC VAt ueeeeeeeeeseenesessenens 3 Nang luong (Kcal) 2115
Hat NAM -8t ....vveeeeeeeeeeeeensssesseens 0.5 Protein () 92
Trang miéng: Nhan ... 80 Lipid (9) 62
Carbohydrate (9) 298
Bita phu 1: Chét xo (9) 11
Sda tuoi khong dudng............ 180ml Retinol (mcg) 453
Biia phu 2: Caroten (mcg) 3384
Sinh t6 dla.....cccceeereereerereeneneneenenes 1ly Vitamin C (mg) 227
(V1N [V - 1 g Vo] [P RRR 100 Canxi (mg) 916
DUSNG. ot 10 Sat (mg) 13
Sira tuoi khong dudng................ 100ml Natri (mg) 1958

23



Cudn 2 THU siu

< (Bt tria

Mi xao trung

Mi SGi KNG ... 70
TrING QA.cceecreresesiseisesssssesssinenns 60
CAI NGOt..rererereseeseeaeaseaesaes 50
(@170 | OO 10
DAU thUC VAt ..o, 5
Nudc tuong pha

XI AU vt sesesssessssssssssasenses 5
DUBGNG.coieeererrresisesessesseisesssses 5
Chanh e 2
Ol s ssssssssssssssssssssssssssssns 2
TOI  eveeeeereeeseeesesssesisesssesssesssssasessaseseanes 1
{CT=To TP POR PO 110
Cot Lét ram mdt ong

THIt CO BT eoveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene 80
MaAL ONG.rrrirrreresesieesesee s 5
ME et tiesiseisesssesssesasesasssanes 4
DUONG oo vieiiiireseseisessesessssssesenes 2
MUGI i=Ot cecveerreerrerssesessssesssssssssennns 0.5
[DETVR {10 (V7 | G 5
XI AU et sesesssessssasssssasenens 3
Canh cdi thdo ndu thit ga

CAi th30 s 60
THhit Ga.eeeerercseiseseseisssssssesesissssns 5
Hanh 13 ... 1
[DETVR {10 (V7 | G 1
Hat NEM i=Ot e 0.5
Dua leo, ca chua

DUQ 1€0 cueeerereireisisessessnseiseasseseannes 40
CA ChUA s 20
Trang miéng:

DU AU s 100
Bira phu1:

SiNh tO X0Qi c.cveverererrerereenerenerenesnnas 1ly
X0Qi ChiN oo 100
DUBGNG ..ot 10
Sda tuci khong dudng................ 100ml
Bira phu 2:

Stra tuci huong dau ................ 180ml

2100 Kcal

= Muc xao sd 6t
§ N!)U’C UG e ceeececctrcerceeeeseeeenene 80
I S s 8
@ 1 O 4
HanNh CU..ueeeeeeeeeeeeeeee st 2
SRR DE TVR {3 TV (chVZ: | O 5
DUBGNG ... irererieresesieiseseessessessssseas 3
MUGBH IOt coueverererrrerrresreeesseessessssesssens 0.5
NUGC MEAM ..oorerreerreesreesresssessseenns 2
Hat NEM =0t v 0.5
HAt tEU e 0.1
Canh ca chua can tay
CA ChUQu e 30
Hanh tay.....cocoeeennenenncneinssseeseesssennens 30
TROM ot aseens 10
CAN tAY.otrerrreeerrreeesrieesssieesssesessseesssesssssesnses 5
TOM UGttt tseeesaneans 5
DETUR {10 (V7 | S 1
DUBNG.c.eiirereriieneesieiesesssssnees 0.5
Hat NEM i=Ot e, 0.5
Cai bo xoi xao toi
BO XOi ouvveeeerenrerieinensesisinensensesssessnnnenns 60
TOI ettt sssassassanseens 1
DETUR {1V (V7 | S 3
Hat NEM =0t v 0.5
Trang miéng:
MAN.ctitrirrreresesesiseisesssssassasssssenes 100
Nang luong (Kcal) 2119
Protein (9) 82
Lipid (9) 59
Carbohydrate (9) 314
Chat xo (9) 9
Retinol (mcg) 692
Caroten (mcg) 8325
Vitamin C (mg) 192
Canxi (mg) 805
Sat (mg) 15
Natri (mg) 1930




Bita phu 1




Cudn 2. THU BAY 2100 Kcal

o Mén an Khéi lugng(g) «§ Mén an Khéi lugng(g)
\§ Com tdm suon ~ (€Yo YN 110
TSR CT- [< WO 80 % Tritng chién hanh tay
5 Thit COt It s 60 TrUNG QAueeerreerreerreersesesessaesssasssaesses 60
P HANN QO 2 I HAN Yoo s s 20
® DAU thUC VAt ooeeeeeeeeeeeeeesseeeeeeeeaessssene 1 ® HANK A oo ssssssssss 3
118 (o1 g Te TR 2 (DU {10 (V7 | SR 5
Y (VTGS S S 0.5 S 510 e O 2
NUGC MEM reeeereeereeeesessssmnenensseesssssns 2 1 NUGC MEM weeeeeeerreeseesssmmnssessssssssssns 2
) 1o I TU DN 1 [ Y Y= 1 T | ..0.5
Mé& hanh Canh muodp rau ngot cua dong
Hanh & ..o 7 MUGP ...ttt essassanes 40
MG hEO NUGC ..o 8 RaU NGOt ... 20
Nuéc mam pha GTEY (0] Yo OO 10
NUGC MEM woerreerreeseresesessssssssssenne 5 [DETUR {10 (V7 | G 1
DUGNG cecverrerereenereessseesssesssssassssseessens 5 Hat NEM i=0t ...vveerreerrrreeneereesesesennnne 0.5
(G Y 3 U TR 30 Bong he xao thit bo
DU 1Yo OO 30 BONG Neurerereseieisesseisnens 60
(DU 7= el o [V - [F 20 THIt DO ettt 20
DAU thUC VAt ... 3
5 GO e 110 Hat NEM -0t ...oeeeeereeeeeseesieenns 0.5
§ Cd bong kho tiéu Trdng miéng:
S CADONG. s 80 DYS N a8 P 100
5 HAaNh QU 3
o Dau thUC VAt ..coueeeeccererreccceresnesnsnnecee 5 Bita phu 1:
® 'DUd,ng..l. ...................................................... 3 S{ra déu nanh g|au canxi........ 200ml
> II:I/ILl:;)CI I-r:étm ............................................. O.g Biia phu 2:
' JP Sta chua proby .........cccevvecccnnnnee 100
Hat NémM i-Ot ., 0.5
Hat ti€ U 0.1
NUGC MAU T — 5
anh cai xoong nau thit Nang luong (Kcal) 2107
Ca! XOONG ceureurierenensesessensenseessessessessens 60 Protein ) 83
Tflgt nac xa)A/ ............................................... 5 Lipid 9) 5g
Dau ttu.rc‘v?t ............................................. 1 Carbohydrate @) 313
Ha’t ném |-\ot T 0.5 Chat xo () 8
Stp Lo xao ca rot Retinol (mcq) 443
Sl‘JpJ,d ....................................................... 60 Caroten (mcg) 8986
C,a. FOTuuiiiriresiresssesssessssssssssssssssssessnas 10 Vitamin C (mg) 201
TO‘I .............................................................. 1 Canxi (mg) 835
Dau thuc vzf?t ............................................. 3 it (mg) 14
Hat ném i-Ot ..., 0.5 Natri (mg) 1929
Hat ti€U...eeeeeeeeeeeee e 0.1
Trang miéng: Chuéi ................. 80




Cudn 2 cHO NHAT

2100 Kcal :

o Mén an Khéi luong(g)
& Hii tiéiu suon
<D HUtIEU KNG oo 55
= Sudn heo bd XUONG....covveeeereeernnns 60
P HANK 18 e 1
NGO ceeieirieirenesieiseisessssesssssssessssssssssssssans 1
NUGC ham XUGNG.....cvverrverererererrenne. 300
17 DAUNUC VAL oo 5
DUBNG.coeereresisiesesessesseiseisnans 3
LY TE oI o PO 0.5
NUGC MEAM ..oorerererreerreesreesreensseessseenns 2
Hat NEM Ot v 1
HAt tHEU.reeeeeeeee s sesss s 0.1
G e ans 30
Rau Xa IaCh ... 10
CaAN QY ererererireresesesessesesaessesseasens 5
R G0 wtvvvrvsssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssss 110
§§ a tré chién mam gung
TS CAre. s 80
S DAu thUC VAt 6
= Nu6c mém gling
® NUGC MEAM c.oourrerrrreereeesreesressseesssennns 6
DUBGNG. ot sseissisnens 4
P GUNG oerrieerenririensessesssessessssssssssesssssssssases 5
TOI et sesaenans 5
Chanh e 3
Canh khd qua ndu thit ndém
Yo Yo [T P 60
NAM FOM..ourrerrrerrreerreesreresreesssessssesssens 20
Thit NAC XAY .veeerereereerrereisersesesessaseasees 5
DETUR {10 (V7 | G 1
Hat NEM i=Ot e, 0.5
HAt THEUL..onriiii i, 0.1
Cadi thia xao dau hao
Cai thia..ceeeeeeceee e 60
DAU N0t 8
DETVR {10 (V7 | G 3
TOI ettt sesae s sessesaesans 1
HAaNh Cl..uececeeeeeeseeseressssseseeneens 1
Hat NEM i=Ot e, 0.5
Trang miéng:
CAM et ans 100

«E Mén an Khéi lugng(g)
X Hoanh théinh tém thit
5 Mihoanh thanh ..., 80
Thit NAC XAY cceerrrrrrrreerrriseisssssesssessesenes 50
1 Thit ReO QUi v seseesesnennn 15
$§§Tmnumi .................................................. 20
NUGC ham XUGNG.....cvveerrrerererererrrene. 300
o0 BETVR {10 (V7 | S 5
DUBNG ..o iereereresiesesessessesssissans 3
MUGH =0 cauveerrrenrressereessseessseesssenenns 0.5
NUGC MAM ...oourrveerrressresessresesssesesssaessens 2
Hat NEM =0t e 0.5
HAt UL eeees e seses s 0.1
(@] I g o o | SENT T 60
Trdang miéng:
L8 st 100
Bira phu 1:
Sda dau nanh giau canxi........ 200ml
Bira phu 2:
Che dau xanh...........ccceuevvrueee. 1 chén
Pau Xanh ... 40
DUBGNG .ot 20
NUGC COt dUaurrnnrrrnnrrrnerreenrrennnns 10ml

Nang lugng (Kcal) 2116

Protein (9) 86
Lipid (9) 62
Carbohydrate (9) 301
Chat xo (9)

Retinol (mcg)

Caroten (mcq)

Vitamin C (mgq)

Canxi (mq)

Sat (mg)

Natri (mg)




THUCPON Cudin | - 2500 KcAL

TéP:L:CHO=(13-20)%:(20-30)% : (55-65)%

TRUA

(35-40)%

CHIEU
(30-35)%

BUA PHU
(5-10)%

- Tép ram thit ba roi - C4 hudng chién s . SffaAtUGi . SinhA
THO RS kho |+Canh cai dl]r) nau tém tuoi |- Ca’nh bi xanh ndm huong | s6cdla to dey
HAI banhmi |- Du‘a.gié mudi chua nz“?.u tljit g‘é - chudi
« Xoai « Cdi thia xao toi
+Nho
«BUnbo |+ Garam ngi vi « Ech xao sa 6t .Sinht6 |- Sita tuoi
| Hué . Canh chua dau hi » Canh rau ng6t nau thitbo | Mang kh(“?ng
THU « Rau muong xao tron « Bi do xao tom kho cau dudng
B mé rang - Chusi
+ Man
«Banh . Cot 16t ram meé - Cathusotca «Banh flan | - Stta dau
THU C?nh cua |. Caqh rong bién nau tom . Cinh c?i xoong ca rét nf“a‘nh
«Slta chua | tuai nau sudn glau
v uénglén |, Bap cai xao ca rét « Muép xao nam rom canxi
men - Budi - Nhan
« Mi - Ga nau pate « Phi lé ca ba sa chién sét ca |- Statugi |- Rau cau
Quang  |. Canh cai b6 x6i ndu - Canh rau muong thit bo khéng dua
L tomthit | tom tuoi nau me dudng
NAM E Scja chua | . Béng cai xanh ludc « Su hao xao tring
udnglén |, 145 tay + Chém chém
men
+Ph&ga « Thit heo kho tiéu « Ca kéo kho rau ram «Chée dau |.Slrachua
| -Siradau |- Canh khé qua ndu ca thac |- Canh méngtaicuaddéng | den trai cay
TI',IU nanh lac - Dau cove xao ca rét
LU giau - Cai ngbng sét dau hao - Dua hau
canxi -Tao ta
«Banh « Bo xao sa 6t « Muc xao dua leo cantdy |+ Nudc ép |- Sla tuoi
| cudn « Canh rau dén nau thit « Canh khoai m& nau cam khong
TI-,IU - Khoai tay xao ca chua tom tuoi dudng
BAY . Bi - Gia xao dau hi
+ Quyt
«HG tiéu |- Dau ha s6t thit «MiY s6t bd bam «Che - Slfa dau
«.1'F| Nam « Canh tan 6 ndu tom kho - Sapoche thung nanh
L% | Vang » Su su xao toi giau
: - Thanh long canxi




N Ménan Khéi luong(g)
S Bo kho binh mi
<D Banh Mie 100
ST LA TTE ST 70
SNy v T 10
PauHa Lan .. 10
Hanh tay.....cnnneseeseseseeens 10
RCI = Y] <V 2
(DU {10 (V7 | S 5
DUBNG.cocereriirereresieiseiseseessesssaseans 3
YTV To S o ] 0.5
NUGC MAM ..ouerrrreerreesrensresseessaenees 2
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Hat ti€U....ueeeeeeeeeeeeeeeeeseerenenee 0.2
BOt NANG . 2
5 GO e 150
E Tép ram thit ba roi
RS TEP QA0 30
S Thit heo ba Qi 70
IS HanNh CU .o 2
® [DETUR {10 (V7 | SR 5
DUBGNG et 3
7 NUGC MEM oo 2
Hat NEM i=Ot wu.oneeeeeeeeesenanee 0.5
Canh cdi diin nau tém twoi
CATAUN e 60
TOM tUGC ...t sesissenns 5
[DETTR {10 (V7 | G 1
Hat NEM -0t ..o 0.5
Dua gid muéi chua
G e aes 50

~

AN
- N

Q
S

N

P

Mon an Khéi lugng(g)
G- 1o TP 150
Ca hwong chién sd

CA hUGNG cooeeereetrersssessseeseaseessenns 100
S et saeens 6
[DETUR {10 (V7 | G 7
Y T T o O 0.5
Canh bi xanh ndém huong niu
thit ga

Bi Xanh .t 60
Nam huong kho........evceeereeenrrrenrrene. 5
Thit QA 5
Hanh 13 .. 1
[DETUR {10 (V7 | G 1
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Cdi thia xao toi

CAi thi e 60
Lo ) TP 1
DAU thUC VAt ..o 3
Hat NEM i=Ot e 0.5
Trang miéng: Nho........coo....... 80
Bira phu 1:

Stta tugi sOCOla.....ccevevvrccvrnnnes 180ml
Bita phu1:

Sinh t6 dau chudi.......cceeeeeueveennnee 1ly
DAU LAY ceceeeereeirereieieeeesesenseasesees 50
CRUGBcvveerereerrreerereessseesssesesssnesssesessens 50
DUBNG.cceeeereeereesieieesiessessennenes 10
S(ra tuci khong dudng................ 100ml

GIA TRI DINH DUGNG THU'C DON

Nang lugng (Kcal) 2515
Protein (9) 103
Lipid (9) 64

Carbohydrate (9) 383
Chat xo (9) 9

Retinol (mcg) 110
Caroten (mcq) 3671
Vitamin C (mg) 105
Canxi (mgq) 1046
Sat (mq) 17

Natri (mg) 1939

29
‘—-




30

Cudin | usa

™MN
S
S
N
P

< (Bira trua

Mén &n Khéi lugng(g)
Biin bo Hué

BUN et 200
THIE DO wooeeeeeeseees s 60
I Y [T O 20
Rau ram, hanh [a.........cenivennennne 1;2
Hanh cu, hanh tay, téi................. 1;5;4
S et sa st 2
[DETTR {10 (V7 | G 5
NUSC ham XUONG....uevveerrveerreerrens 300
DAU QU cuuvverrererrrrersrensseeesssesssaesssenns 3
DUONG.ccovirereseiseiseisisesesessessessennes 3
MUGT I=Ot oo seesssesssenns 0.5
NUGC MAM ..ouerrrerrrererriessreessseesssenenns 1.5
Hat NEM i=Ot v 0.5
MEM FUBC ..ooorveerreeseresnsssesessssessessessenens 2
Gia, rau chuéi, rau muéng..30; 10; 10
Rau thOM.....eeicesereseseieines 2
Chanh .. 5
GAO et aes 150
Ga ram ngii vi

THIt G8ummreseeesees s ses e 100
TOI ettt aesaes st 3
[DETVR {10 (V7 | G 5
DUBGNG.coeeerrresestenesesssssesssinnans 2
YT T o O 0.5
XI AU oo seessseesssaessees 1.5
BOt NQU Vi oot 1
Canh chua dau hii

DPaAU e 20
Ca chua, bac ha, dau bap.... 20; 20; 20
G e s 10
Qua me chua, ngo, rau thom ...3; 1; 2
[DETTR {1V (V7 | SR 1
DUBNG .o 0.5
MUBT I-Ot couverrrerrreerrsrsesssessaesssnensenes 0.2
Hat NEM i=Ot e 0.5
Rau muéng xao tron mé rang
RAU MUONG coourvverrrrersreressssssssesesssenenns 60
ME ettt aes 5
DAU thUC VAt ... 3
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Trang miéng: Man......co....... 100

S

2500 Kcal

«3 Mén an Khéi lugng(g)

"2 GO 150

% Ech xao sd ot
=1 100

LY T 10

0 1 5
Hanh CU..eeeeeeeeeeesss e 3
DETVIRT o1V (Y7 | S 5
DUBNG. ..o iereresisesesssiseisessses 2
Y T To T o | O 0.5
NUGC MAEAM ..o 1.5
Hat NEM =0t ..o 0.5
Canh rau ngot niu thit bo
RaU NGOt ... 30
THIE DO oo 5
DAU thUC VAt ..o 1
Hat NEM -0t ..o 0.5
Bi do xao tom kho
BIi A0 coeeeeeeeeeeetestesrsssseseesaesaessessenes 60
TOM KNG .eeeeeeetsesseseeieseseaseens 2
TOI et aessessnsens 1
DAU thUC VAt ..o 3
Hat NEM -0t ..o 0.5
Trang miéng:
CRUGBcvveeeereerereeseveessseesssesesssesesssesessens 80
Bira phu 1:
Sinh t6 Mang Cau.....ccoceeecverreecenne 1ly
MENG CAU XI€M.....oerreererreeenrreenrrenenns 100
DUBNG ..ot 10
Sda tuci khong dudng................ 100ml
Bira phu 2:
Stra tuci khong dudng............ 180ml

GIA TRI DINH DUGNG THU'C DON

Nang lugng (Kcal) 2506
Protein (9) 112
Lipid (9) 67

Carbohydrate (9) 364
Chat xo (@) 12

Retinol (mcg) 267
Caroten (mcq) 4802
Vitamin C (mg) 148
Canxi (mg) 917
Sat (mg) 18

Natri (mg) 2004




Cudn | THOTY

g @im Iang

< (Bt tria

Mén &n Khéi lugng(g)
Banh canh cua

Banh canh ..., 200
Thit RO AU vt 60
CUA GONG ..oorrrrerrrrerrrsersssessssessseesssens 35
TOM LU vt sesnene 10
NAM FOMceierriereerreenreensesessaseasasenes 10
Hanh 13 . 1
NGO cirieririeirerseseeessssesessssessessssssssssssses 1
DTV o 10 (Y7 | S 10
NUGC ham XUONG....cveverrveerrreerrrene. 300
DUBNG ..o eirerireieresieiseisesesssesssaseans 3
YTV Lo S o ] 0.5
NUGC MAM ..ourrrerrreerrrensreessseessseesssenns 2
G - OO 30
Rau Xa [ACh ... 10
Sira chua uéng lén men............ 65ml
G- 1o TP 150
Cot tét ram me

TRt COt IEL e sseeeeeseens 100
ME ettt aesaes 5
Lo TP 3
[DETTR {10 (V7 | G 5
DUONG oo ceiiereseseiseiesssssseasesssssesnns 3
MUGBT I-Ot cauverrrrrreerresrresreesssessseessanns 0.5
XI AU v seessseesssaessees 3.5
Canh rong bién ndu tém tuoi
Rong bién Kho ......eeeeeeeeererrreennrerven. 4
TOM tUG.cuerriiereireireieieseeseiseasessennns 5
[DETVR {10 (V7 | G 1
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Bdp cdi xao ca rot

BAP CAl couvrvrerrrrrrereresrressaessesssessseesens 60
(@ T | OO 10
TOI ettt 1
[DETVR {10 (V7 | G 3
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Hat ti@U...ueeeeeeeeeeeeeeeeeere e 0.1
Trang miéng:

BUGH .veverrrresetstesisssssssessassses s snens 100

N

/(QJ
SN
Q

O

S

2500 Kcal

Mén an Khéi lugng(g)
L CT= o TR U TR U TP 150
Cad thu sét ca

CATNU e 100
Ca ChUA e 60
Hanh Q... 1
HaNh CU.uueereresecssssssesesesssesnnens 3
NGO c.errerisinesesesississsssssssssssssssssssases 1
DAU thUuC VAt 5
DUBGNG. v 3
MUGT -0t couverrreerresrierrsees s seesssasssenns 0.5
NUGC MAM ..oorrrrrererrvsessessssessssssssssenns 2
Hat NeM i=Ot .. 0.5
Canh cdi xoong ca rot ndu suon
CAi XOONG cecverrererersrereressiessssssssasssessanns 60
(@ Y17 | OO 10
Sudn heo bd XUONG ....cevveererereeerrnrenes 20
DU {1V (V7 | S 1
Hat NeM i=0t .. 0.5
Mudp xao nam rom
MUGP....cvvetreririsinsisesisessiseasssssssassassanes 60
NEAM FOMcerrrerereerrrerersrsessssssssesssssennnes 10
Hanh Q... 1
(DT {1V (ol VZ: | S 3
Hat NeM i=Ot .. 0.5
Trang miéng: Nhan............... 80
Bira phu 1:

Banh flan .......ceevecevecenecenecncnennnnes 54
Bira phu 2:

Sira dau nanh giau canxi........ 200ml

GIA TRI DINH DUGNG THU'C DON

Nang lugng (Kcal) 2500
Protein (9) 102
Lipid (9) 70
Carbohydrate (9) 366
Chat xa (9) 8
Retinol (mcg) 36
Caroten (mcq) 3193
Vitamin C (mg) 217
Canxi (mg) 1210
Sat (mg) 16
Natri (mg) 1961

31



Cudn | THU NAM

™M
X
S

\

9 @imé

< (Bita tria

Mén an Khéi lugng(g)
Mi Qudng tom thit

BaAnh phé....eeeeeeeeeeeeeerne 150
Thit RO AU v 50
TOM tUGC ..t 30
Dau phONG..erereeeeeenereieinns 4
BANh da ... 10
NUGC ham XUGNG....ceveerrreerrreenrrene. 200
MG hEO NUGC ...ccrrerrrrererereeseessisseanens 7
DUBNG . iereireeeresisineisensesssessensenns 1
NUGC MM ooeeverrrerrreesseensseessseesssenns 3
Hat NEM i-Ot ..o sveeseseenene 1
RAU CAUGBI.c.veerererrreessressveessseesssenenns 15
CAi XANN e 40
Rau thOM....eereeeeeceseseiseis 10
Rau kinh gQiGi ... 5
Rau tia 10....cverererrirererecieseessieaenens 1
Sira chua uéng lén men............ 65ml
G [0 SO 150
Ga ndu pate

Thit Ga..eerecereeseseesesessessesssssins 100
(@ Y7o | OO 40
KhOQ@i tay ....ccccvvurerrrreirsrseisesnseissnsessnnens 60
Pate...eeerereeieeteeseseiseasesesaes 5
[DETTR {10 (V7 | G 5
DUONG oo eierirerereiseiseisesisesessessessesnns 3
NUGC MM coorrrterrvrerrreeesseessseesssesesssenns 2
Hat NEM i=Ot e 1
Hat ti@U...ueeeeeeeeeeeeeeeeee e 0.1
Canh cdi b6 x6i ndu tom tuoi
QT oo 10 (o FSN 60
TOM tUG.cueereeereeseieieieesesessessesenans 5
[DETUR {10 (V7 | G 1
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Béng cdi xanh lugc

BONg Cai Xanh ... 60
Trang miéng: Téo tay....co.... 100

2500 Kcal

.~ Ménan Khéi lugng(g)

SR GO e 150
S Phi lé cd ba sa chién sot ca

Phi [€ cd ba sa....cccoeverrerrrrerrcrrreernennn. 100

1 Ca chUauccccccccins 60

® HANN TG oo sssesssseeneens 2

Hanh Cl..ueeeeereeeseeeeses e 2

% DAU thUuc VAt ..., 6

+ DUGNG. e sesssenns 3

MUGT I-Ot oo saessseseseens 0.5

NUGC MEAM ..ourrerreereeseesteensseesseenns 2

Hat NEM i=Ot v 0.5

Hat ti@U...uceeeeeeeeeeeceeceeee e 0.1

Canh rau mudng thit bé ndu me

RAU MUOBNG ..oorvreterrrerriesreessaesseesees 60

THIt DO ot 5

QU3 MeE ChUA...eeeeeerere e, 5

DETUR {1V (el V7 | SR 1

Hat NEM i=0t v 0.5

Su hao xao tring

SU NAO0 ettt 60

TrUNG QA.ceecicrereseeiseisesssssssssasenns 10

Hanh 13 ...t 1

DAU thUC VAt ... 3

Hat NEM i=Ot v 0.5

Trang miéng: Chém chém.......100

Bira phu 1:

Stra tuci khong dudng............ 180ml

Bira phu 2:

Rau cau dia ....ccceeeeveeecnncncsnecnsacnnes 75
Nang lugng (Kcal) 2502
Protein (9) 111
Lipid (9) 59
Carbohydrate (9) 382
Chat xo (9) 11
Retinol (mcg) 631
Caroten (mcg) 8610
Vitamin C (mg) 236
Canxi (mgq) 1224
Sat (mg) 18
Natri (mgq) 1970




N\
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Bita phu 2




@Mﬁn 1 THU SAU

(B tria

34

Mén &n Khéi lugng(g)
Pho ga

Banh phé.....eeeeeereereeeeeeene 170
Thit QA 70
Hanh tay .o 5
Hanh Cl s 1
NUSC ham XUONG....verveerrrerrenerrens 300
DAU thUC VAt ... 5
DUONG..coereiirireseiseiseisesesseseaseiseins 3
Y T To T o] A 0.5
NUGC MEAM cooeereeesaeesssessaenens 2
Hat NEM i=Ot ..o 0.5
GIA s 30
Rau thOmM....eeeeeeeeeecee s 10
NGO QA .eeurerirrererirerrersesisessensesesssseaseases 5
Stta dau nanh giau canxi........ 200ml
GAO et 150
Thit heo kho tiéu

Thit he0 NAC .. 100
Hanh 13 .o 2
Hanh CU..oesseeeseissis 2
[DETTR {10 (V7 | SR 5
DUBNG.ceerrresesiesesssssiseissasnans 3
YT T o A 0.5
NUGC MM coocrtrreeerreensreessseessseesseenns 2
Hat NéM i=Ot ..o, 0.5
Hat tieU e 0.2
Canh khé qua ndu cd thdc ldc
KNG QUA....ooeeenrerreeeenessveeesssssssessssssanns 60
Ca thAC IAC e, 10
Hanh Q.. 1
[DETTR {10 (V7 | SR 1
Hat NEM -0t ..o 0.5
HAt tHEU oo 0.1
Cdi ngong sot dau hao

(@Y 3T o] 2T TR 60
TOI sttt 1
DUGNG. e 0.5
DAU thUC VAt ... 3
DAU hA0..cureeerreeesressseesssesssseesssenns 8
Trang miéng:

TAO TAueeeirreereeeereeeeneensesenseenne 100

2500 Kcal

/(@ Moébn an Khoéi luong(g)
SRS GA0 e 150
< Ca kéo kho rau ram

CA KO et sessassens 100

I RAU MM cccecnccccccccsssssnsssssssssn 5
® HANN TG oo esaeeseeene 2
Hanh Cl. s 2

o8 (DU {1V (V7 | S 5

MUGT I-Ot et ssessseessenes 0.5

NUGC MEAM ..ouvrrrreerreesreesressvessaenees 2

Hat NémM i=Ot ..o 0.5

Hat tiéu....; .............................. — 0.1

Canh mong toi cua dong

Rau MONG 10 ..urveerreerreerrresreresresenens 60

(@TF-We (11 Vc TN 10

(DU {10 (ol V7 | S 1

Hat NémM i=Ot ... 0.5

Ddu cove xao ca rot

DAu CoVe..eee e 60

(@ 1 (0§ SOOI 10

TOU et ass s saees 1

(DU {10 (ol V7 | S 3

Hat NémM i=Ot ..o 0.5

Trang miéng: Dua hau............... 100

Bira phu 1:

Cheé dau den........ccceeuevuecvenenne. 1 chén

DPAU FEN . 40

DUSGNG .ottt 20

NUGSC cOt dUa....unrerreerreerreerrenenne 10ml

Bira phu 2:

Sla chua trai cay.....ccceeveverncvnnne 100
Nang lugng (Kcal) 2515
Protein (9) 113
Lipid (9) 54
Carbohydrate (9) 397
Chat xo (9) 9
Retinol (mcg) 84
Caroten (mcq) 7536
Vitamin C (mgq) 153
Canxi (mgq) 1092
Sat (mg) 17
Natri (mg) 1970




Bita phu 2



Cudn | U BAY 2500 Kcal

2N Mon én Khéi lugng(g) «3 Moén an Khéi lugng(g)
S Bdinh cuon "= G20 e 150
<> Banh cuén % Muc xao dua leo can tay
NS - To) Ao T=To 3 (OO 70 S MUC tUG e.cververrcreerrersesieessessaessessaessens 100
U= MUGTHI-G e 03 I DUAIEO oo 20
® Nhan ® (@101 7 VTR 10
Thit heo NAC...ceeeeerceerieee 60 TOI  erereereisesseseisesssessssssssssssssssssssssssns 2
7 NN MO oo 2 710 DAUtAUC VAL 5
(- 0] o Yl U OO 10 PUONG..cocerirresesessissssesssssssssas 3
[DETVIR {11V (Y7 | G 10 MUGBT I=Ot coueerreereerreerses s ssasssasssnns 0.5
(€1 ) LU= N 30 Hat NEM i-Ot ....oveereveerreerreesssieessseenns 0.5
Hanh phi Canh khoai md ndu tém tuoi
[DETUR {10 (V7 | G 3 KROQI MG ..ouoverrerrerrereseesesesssessensens 60
Hanh Cl.u s 7 TOM LUC.cecvrererreererereiseesesssesssesesssasssens 5
Nuéc mam pha R E TV oV Lo JOS S 1
NUGC MEM c.orereneneeerreseneasssssenns 5 DTV {1V (V7 | S 1
1510 (o]0 Yo RSN 5 Hat NEM i-Ot ....overeveerrreeerrreeerivensreenns 0.5
DIUE 1 (=T T 30 Gia xao ddau hii
GIQ e senes 30 GIA ettt aesesaes 60
DAU Nt 20
TR ——————— 150 DETURT o0 (V- S 3
X Bo xao sa ot Hat NEM i-6t cooevvrrrreeseessesssssssensssssnes 0.5
< ThIEDO o 100 Trdng miéng:
T 10 010372 S 80
= Gt ChUBNG .covveeeeeeseeeeresseessesnns 5
® HANN €U eveeeeeeeeeeeeeessssessesssnnsss 3 Bira phu 1:
DaU thUC VAt.....ceeeeeceeseeseen 5 NUGC €p CaMcrrvvveerrriinnenns 180ml
R 511 (< 3o R 3 Bia phu 2:
MUBI =68 wovvrrevrrsssesssssessssssssssssessesnss 0.5 Stta tuoi khong duong............ 180ml
NUGC MAM ...ourreeerreeerrreessreessseessseesssens 2
Hat ném i-6t e e s 0.5
Canh rau dén nau thit Nang luong (Kcal) . 2511
RAU dEN...oetrtreterrteretesseessaessaenees 60 Cw— ‘ ) 105
Thit NAC XAY w.euevreeeeerreeserseeseeseessesseeaens 5 . .
[DETVR {10 (V7 | GO 1 Lipid (9) 63
A Carbohydrate (9) 385
Hat Nném i-Ot ... 0.5 x
;oA < < Chat xo (9) 14
Khoai tay xao ca chua :
R Retinol (mcg) 93
KhO@i tay .....ccveuureereerereenserseenseineeneesnenne 60 Caroten (mcg) 4709
Cei chua...... s — 20 Vitamin C (mg) 267
Dau thuc vz;)t ............................................. 3 Canxi (mg) 833
Hati ném I-'(Al)\t s 0.5 Sit (mg) 21
Trang miéng: Gi........eewnees 100 Natri (mg) 1929
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Cudn | cHONHAT 2500 Kcal

bj’b Mén an Khéi lugng(g) /(@ Mén’én Khéi lugng(g)
\@ Hui tiéu Nam Vang § Mi Y sot bo bam
HUO tiEU KNG oo, 55 O MisGi KNG 110
§ Thit hEO NAC..u e, 50 S Thit DO XaY.o.ueervererrenersesssresssssessssenns 100
IE GAN NO et 20 IE CA ChUA e 50
® TiIM NEO s 15 ® Hanh tay.....ennneeescseseseissinens 5
TOM TUGcervereereeererereneesssesssessssssenns 20 [DETTR {10 (V7 | SR 8
" Dau thUC VAt e, 10 SCIR 11 (o 3T TSSO 3
R ETA T PR, 5 | MUGT -6t woroeerevessesseeseessssssssssnes 0.5
NUGC ham XUGNG.....cvverrvererrreerrrnne. 300 Hat NEM i-Ot ..., 1
1910 o] g o F 3 Trang miéng:
MUGH IO oueverrrerrrerrieeseteesseessesssensens 0.5 SAPOCNE .. 80
NUGC MEM ..ooerreerrreesrreessresessseessseessens 2
Hat NEM i-Bt .....oovveeeevemmssneneeneseeesssssnnns 0.5 Bira phu 1:
(@10 T 5 (€ T4 TV [ —— 1chén
(I T 30 DAU XANN oot 15
T 5 AT 20
SETVRC N Lo T 20 KROAi MON .. 15
BOt dONg 0C..urereereierreiscreieeene 3
Dau phONG..eeeereee e 5
T GO s 150 CUI U@ evterrrerrrsersnsssssnesssinsnnnns 15
s Dadu hii sot thit 110 (o] Yo NSO 25
I O T TU I o 10 FO 50 MUGH IO covererrreerresrreseresssessessseesens 0.3
1§ Thit NAC XAY evvvveveeeeeeeeeeeesessssssssssnmssseeees 50 Bita phu 2:
DETVR {10 (R VZ: | G 5 Sira dau nanh giau canxi........ 200ml
® DUBNG.cceeereereeeiseseseessessenneaes 3
N Muoi 1—6t....; ............................................ 0.5
- Hat nemkl—ot;....:’. ...... s 0.5 Nang lugng (Kcal) 2520
Canif tcfn 0 nau tom kho Protein @) B
R?u tanﬂo ................................................. 60 Lipid g) 79
ToA‘m kho.....A ................................................ 1 Carbohydrate @) 353
Dau thuc v:;’\t ............................................. 1 Chat xo () 10
Hat ném j-(“)t e 0.5 E— (mcg) 1204
Su su xao toi Caroten (mcq) 2126
SU SUiiniincnsnsinssssssasssssssssssnes 60 Vitamin C (mg) 78
TOl et sanees 1 Canxi (mg) 905
DETVR {10 (VZ: | G 3 S5t (mg) 20
Hat NEM i=Ot v 0.5 Natri (mg) 1937
Hat ti€U....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeese e 0.1
Trang miéng: \._ :
Thanh [oNg.... e 100 -
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THUCDON “Cudin . - 2500 KCAL

TileP:L:CHO=(13-20)% :(20-30)% : (55-65)%

THU
HAI

THU
BA

-

THU
TU

THU
NAM

THU
SAU

THU
BAY

CHU
NHAT

TRUA CHIEU BUA PHU
(35-40)% (30-35)% (5-10)%
-Bo s . . « Dui ga chién nuéc mam ’ SIUa chua ’ Su‘? tuol
« Ca 16¢ kho thit ba roi 2: s P tdo chudi | khong
beefsteak, 2: s « Canh cdi ngdbng nau tép X
. . | »Canh cai xanh cua dong o dudng
banh mi N kho
- + Bau xao tép bac e
« Stta chua + Dua leo xao can tay
A « Chuoi .
uong lén « Oi
men
« Banh « Vit kho guing « Ca bac ma kho thom «Stta chua |+ Sinh to
canhca |.Canh du da ndu sudn « Canh bau nau thit uénglén | sapoche
I°~C - Cai ngot xao ndm huong « Bong bi xao toi men
'SEIa d"?‘%{ - Nho -Tdo ta
nanh giau
canxi
«BUn moc |+ Cahukho hanh « Triing chién thit nam «Sinhté |- Sla chua
- Canh su su nau thit ga - Canh rau ngét ndu hén bo viét quat
- Béng he xao ndm déng c6 |« Su hao xao ca chua
« Budi « Dua ludi
+Miga « Thit kho triing cut «Canucsét ca «Banh flan | - S(ra dau
tiem « Canh muép mong toi ndu |- Canh rau ma nau thit nf’a\nh
tom kho « Khé qua xao tring 2l
« Rau mudng xao toi - Dua hau canxi
+ Man
«Nuixao |+Sudn non s6t chua ngot «Tom kho dau ha *Nudc ép |- Sha tuoci
thit bo - Canh legume thit ga - Canh cai thia nau thit cam khong
»Sta chua . C3i thao xao ca rét - Ca tim xao toi difang
uong lén «Thanh long + Quyt
men
« HU tiéu « Thit ba roi kho thom + Ca béng lau kho t6 «Banh mi |.S{a dau
hai san - Canh rau day cua dong « Canh chua rau muéng ndu | tucicha | nanh
« Stta chua |+ Rau cl luéc tom tuoi bong xuc | giau
uénglén |.Cam « Bi xanh xao tép kho xich canxi
men « Sapoche
« X6i man |+ Thit khia nuéc dua « Pizza hdi san «Che dau |- Sira tuai
- Canh cu dén ca r6t nau thit |- Oi do huong
« Cdi dun xao toi dau

« ChOm chom




Cudn ? U HA

N
S
S

W
P

9 @im lria

Mén an Khéi lugng(g)
Bo beefsteak, banh mi

BANh Mi..eeeeeeeee e, 100
TRIt DO oot saenee 70
PAté.....eeeeeiesesessstseiesss s 10
DETUR {10 (ol V7 | G 5
DUGNG. i setssessneas 3
1Y T o TN o ] A 0.2
Hat NEM i=Ot e 0.5
Hat ti@U....uceeeeeeeeeeeececeee e 0.1
GIAM oo sasssens 1.5
Rau Xa [AcCh ... 30
(@ el [V - SO 20
Sita chua uéng lén men............ 65ml
GAO e aes 150
Ca loc kho thit ba roi

CAOC et eeseeens 50
Thit heo ba rQi.....eeeeeeeeeereerernnes 50
Hanh CU ..ot 3
DETUR {1V (V7 | SR 5
DUBGNG st sseissssses 3
NUGC MEAM ..oueerreereeseesvenssessaenns 1
Hat NEM i=Ot e, 0.5
Nudc mau\ .................... 5
Canh cai xanh cua dong

CAi XANH e 60
CUA AONG a.oerrrrrerresresssessaessassssennns 10
DETUR {1V (V7 | G 1
Hat ném [ 0.5
Bau xao tép bac

BAU overrveeereesteesteessessseessseesssesssaeessaeesees 60
TEP DAC e 2
TOI ettt sesassens 1
DETUR {10 (V7 | SR 3
Hat NEM i=Ot e, 0.5
Hat ti@U....eeeeeeeeeeeeeeeeetee e 0.1
Trang miéng:

Chuoi

NS

AR
~
Q

S

W

2500 Kcal

Mén an Khéi lugng(g)
(CT: Lo TSR 150
Diii ga chién nwéc mam

T PO 100
TOI e senaenens 2
DETVR {10 (V7 | G 6
DUGNG.c.irrereieieesieisesessessessensaans 6
NUGC MEAM c.oouererrrerrerressrensseesssnens 4
Hat NEM i=Ot v, 0.5
Hat tiéU..oe... S 0.1
Canh cdi ngong niu tép kho
CAI NGONG ..ourrerrrrenrrerensreressseesssasensees 60
TEP KNGt 1
DETVR {10 (V7 | G 1
Hat ném i-6t R— 0.5
Dua teo xao can tay

DUQ €0 ..ttt sessenaenans 40
Ca ChU@u. s 20
HANN TAY oo 20
CAN tAY.orrrrrreerrreressieesssesesssesesssesesssessssasenens 2
DETUR {10 (V7 | G 3
Hat NEM i=Ot e, 0.5
Trang miéng:

O cooreeeereeessseesssssssssmssssssssssssnssens 100
Bira phu 1:

Sita chua tdo chudi...........cceueuuuee 100
Bira phu 2:

Sda tuci khong dudng............ 180ml

GIA TRI DINH DUGNG THUC PON

Nang lugng (Kcal) 2511
Protein (9) 101
Lipid (9) 70
Carbohydrate (9) 368
Chét xo ) 12
Retinol (mcg) 366
Caroten (mcqg) 3280
Vitamin C (mg) 167
Canxi (mg) 903
Sat (mg) 17
Natri (mq) 2009




40

Cudn ?. THU BA

™M

n

\

a

9 @L‘lﬂ J

9 @ifﬂ lria

y Mén an Khéi lugng(g)
Banh canh ca loc
Banh canh ... 170
(@ T (o TP 70
(@ 1 {0 SOOI 20
CU CAI trANG v sreesrensienns 20
NEAM FOM..ouveerreerreerreesreeessesssesssesesens 10
Hanh CU .. 1
(- 1] o Y - PO 1
NGO e reererireiressssssessssssssssssssssssssssaes 3
NUSC ham XUONG....verveerrrerrererrens 300
(DT {10 (V7 | SR 5
DUSNG.coeererrreresestesesssssisesssennans 3
YTV To S o ] A 0.5
NUGC MAM ..o sseesseennes 2
Hat NEM i=Ot ..o 1
Hat ti€U...uceeeeeeeeeeeeeeeee e 0.1
G et ans 30
Stta dau nanh giau Canxi........ 200ml
GAO et 150
Vit kho gitng
THIE Viferreseeeesseeesseseseess s seessseseees 100
GUNG corerrerineinesesesssssessssssssssssssssssssssssees 3
DAU thUC VAt ... 5
DUBNG.cceerreresesisnesesssssesssinsans 3
YTV To S o ] A 0.5
NUGC MAM cocerreereesreesressiesseennes 2
Hat NéM -0t ..o 0.5
Canh du di nau suon
DU QU oo 60
Suon heo bo xuong........ceeeeveeeenne. 20
Hanh 13 ... 1
DAU thUC VAt ... 1
Hat NeM i=Ot .. 0.5
Hat ti€U...uceeeeeeeeeeeeeee e 0.1
Cdi ngot x@o ndm huong
CAI NGOt sssasnsens 60
Nam huong Kho ..., 5
TOI et sstens 1
DAU thUC VAt ... 3
Hat NéM -0t ..o 0.5
Trang miéng:
NRO et sssssseseaseaeseenes 80

Q

S
W
P

2500 Kcal

Mon an Khéi lugng(g)
G 1o TP 150
Ca bac ma kho thom

Cabacma... e 100
TROM e 40
Hanh [@ ... 2
Hanh CU .. 2
[DETVR {10 (V7 | GO 5
DUONG.ccrirerirereseseiseisesssseseissasessesnns 3
MUGBT I-Ot couverrreerreerresrrees e ssaesssaessenns 0.5
NUGC MAM ..ourrreerreeerrieesseessseessseesssenns 2
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Hat tiéu...\. ............................................... 0.1
Canh bau ndu thit

BAU wvveeeveerereessseesssesessseesssesssseessseenes 60
Thit NAC XAY .vueereereereireereieeeeseensensensesenans 5
Hanh [@ ... 1
[DETVR {10 (V7 | G 1
Hat NEM i=Ot e 0.5
Bong bi xao toi

BONG D 60
TOl  coverereresnssseesssssssssssssssssssssssssssssssssssssnees 1
[DETTR {10 (V7 | G 3
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Trang miéng: Téo ta...coo..... 100
Bira phu 1:

Stta chua uéng lén men............ 65ml
Bira phu 2:

Sinh t6 sapoche .........ceeeevvvreenenee 1ly
SAPOChE ... 100
DUONG.covrireneseiseiseiseiessssenseiseans 10
Sira tugi khong dudng................ 100ml

GIA TRI DINH DUGNG THUC PON

Nang lugng (Kcal) 2501
Protein (9) 102
Lipid (9) 65

Carbohydrate (9) 378
Chat xo (9) 12

Retinol (mcg) 323
Caroten (mcg) 3575
Vitamin C (mg) 132
Canxi (mg) 1057
Sat (mg) 17

Natri (mgq) 1975

‘
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Cudn 2 ™G TU

2 Mon én Khéi lugng(g)
\§ Bun moc
D BUN e 190
= Sudn heo bd xuong.....ceuneee. 60
IS ChA QUE e 10
® GO JUQ ottt aenans 15
MOC VIBN ...t 15
07 NUSGC hEM XUONG eorrrerereeeeesseesresn 300
DETUR {1V (V7 | SR 5
DUSGNG. ..o ssesssssseas 3
1Y T o T o ] A 0.5
NUGC MEAM ..ourerrreereesiessvesssessaenns 2
Hat NEM i=Ot ... 1
GIA et 50
RAU CRUOI.cuurverrrerrreerrenriesseeessaessanenens 15
Rau thOM....eeeeeeeee st 8
5 GAO e 150
= Cd hii kho hanh
TR CA Ut 100
NS 5 101 0 1 - 5
IS HAanNh Cl...ueeeeeeeeeeeeeeeestesss s 2
® [DETVR {10 (V7 | G 5
DUBNG.coueeereereesieieseseessessessseen 3
07 MUGBT =6t oo 0.5
NUGC MEAM c.oouererreeresesssesesesssnens 2
Hat NEM i-Ot .o, 1
HAt tHEUeereereeeee e ssesssessssssenees 0.1
NUGC MAU..cverrrrerreeeireeinsesssssssesssssenens 5
Canh su su ndu thit ga
SU SU uierrieiriseesenesssssssssssssssssssssssssssssssns 60
Thit QA 5
Hanh [Q ... 1
[DETUR {10 (V7 | SR 1
Hat NEM i=Ot e 0.5
Bong he xdo ndm dong co
BONG he..rereseeis 60
NAM AONG CO .vvrrverrrenrrrensreensreenssene 5
[DETVR {10 (V7 | G 3
Hat NEM i=Ot e 0.5
Trang miéng:
BUG ..ot sessesassene 100
42

/<§
S

NS
O

W

P

2500 Kcal

Moén an Khéi lugng(g)
(T T T 150
Tritng chién thit naim

TrUNG QQ.cecerereseiseiseeeesesessensessennes 60
NAM FOM eerrrrrrreenrreesereresssessssseessseenns 15
Thit NAC XAY v 20
HANN LA oo 3
Hanh Clueeesresesssesssssesssessinnes 2
DETUR {10 (V7 | G 5
DUONG..coveiiresesesesessesesssssseaseaes 3
NUGC MAM ..oourrveerrrenerennsseesssesesssesesssens 2
Hat NEM i=Ot .o, 0.5
Canh rau ngot niau hén

RaU NGOL ... 30
HEN oot sveeesstesssaesssaess s ssesesssanenns 10
DETUR {10 (V7 | G 1
Hat NEM i=Ot e, 0.5
Su hao xao ca chua

SU NQO0 ceierereseiseissesssseseaseisesenns 60
CA ChUQ. e 10
NGO courrirereireireissisesisssessesssssssssssssssssssases 5
DETVR {10 (V7 | G 3
Hat NEM i=Ot .o, 0.5
LY 1.1 0.1
Trang miéng: Dua IUGi .....u..... 100
Bira phu 1:

SiNh t8 b0 ...ucuveeeeereeerereeeeensaeeenes 1ly
QUA DO 100
DUGNG...cirierereieresesieiesesiessensenns 10
Sda tuoi khong dudng................ 100ml
Bira phu 2:

Sira chua viét quat.........ccceeeueueeee 100

GIA TRI DINH DUGNG THUC PON

Nang lugng (Kcal) 2503
Protein (9) 99
Lipid (9) 78
Carbohydrate (9) 352
Chéat xo Q) 1
Retinol (mcg) 516
Caroten (mcg) 3580
Vitamin C (mg) 234
Canxi (mg) 814
Sat (mgq) 18
Natri (mg) 1929




Cudn ”. THU NAM

™MW
S
S
N
P

< (Bt tria

Mén an Khéi lugng(g)
Mi ga tiem

Mi SGi KRG ... 100
DUI 9a e 100
CAi thiu.eeeeeeeeeeee e 20
GIA et ans 30
Rau Xa laCh ... 20
(@ 1 (o SOOI 20
Hanh (& ...t 5
X1 AU oot sesssens 3
DT {10 (ol VZ: | S 5
NUSC ham XUONG....ueveeerrverrierrenns 300
DUBNG. ..t 3
1Y T o TN o ] 0.5
NUGC MM .ooueereeeereeereseeeseesenes 1.5
Hat NeM i=Ot e 0.5
COM et sssssssssaes 150
Thit kho triung cut

Thit heo ba Qi.....ueeeeeeeeereeeeeereererennes 70
TraNG CUL et 40
Hanh CU .. 2
Hanh (& ..o 2
NGO cierrresrstresesrsesersssssssssssessssssesanes 2
[DETUR {10 (el VZ: | G 5
DUSGNG. .ot 3
NUGC MM oo asessssenes 2
Hat NEM i=Ot e 0.5
Hat ti@U...ueeeeeeeeeeeeeeeeeee e 0.1

Canh mudp mong toi ndu
tom kho

MUGP ...t essassaes 30
Rau MONG 10 ..uurrvrrverreerreesreesreenens 30
TOM KNG . 1
Hanh 13 ...t 1
[DETTR {10 (el VZ: | G 1
Hat NEM i=Ot e 0.5
Rau muong xao toi

RAU MUOBNG .ouvverrterreerraesreessaesseesees 60
TOI et ssbesaenans 1
[DETTR {10 (ol VZ: | G 3
Hat NEM -0t ... 0.5
Trang miéng:

MaAN ..ot seseaens 100

2500 Kcal

«§ Moén an Khéi luong(g)
A QA0 s 150
S Cd nuc sot ca
S CANUCueeereereeereresresesesesesessesesaens 100
1 €A ChUB s 40
® DETVR A 10 (o VZ: | S 5
DUONG oot 3
Do MUBH =6t oo 0.5
T NUGC MEM weerreeeerreeessnnssseessessssss 1.5
Hat NEM i=Ot e 0.5
Canh rau ma niu thit
RAU Ma.iirereireeeseseseseesessesens 60
Thit NAC XAY .eeevereererereeseeserseisssssssssesnesns 5
[DETUR {10 (V7 | SR 1
Hat NEM i-Ot ....ovurvveerreenrreeesreensreenns 0.5
Khé qua xao tritng
Yo X [V P 60
TriNG Q. ceecererereireieieesesessesseasenns 10
Hanh (& ... 1
[DETUR {10 (V7 | SR 3
Hat NEM i=Ot e 0.5
Trang miéng:
DU hAU..orrrerereerrieesersesseessseesssenens 100
Bira phu 1:
Banh flan ......ceevcivennncnnnnecnnsccnnnes 54
Bira phu 2:
Sita dau nanh giau canxi........ 200ml

GIA TRI DINH DUGNG THUC DON

Nang lugng (Kcal) 2503
Protein (9) 110
Lipid (9) 67
Carbohydrate (9) 364
Chat xo () 12
Retinol (mcg) 257
Caroten (mcq) 9300
Vitamin C (mgq) 149
Canxi (mgq) 951
Sat (mg) 17
Natri (mg) 1988
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Cudn ? THU sau 2500 Kcal

2N Mon én Khéi lugng(g) «§ Mén an Khéi lugng(g)
S Nui xito thit bo "2 G0 o 150
S NUT KRG s 70 X Tom kho dgu hil
B THIt DO oo 70 TOM tUOH e 50
S Y 1 A 15 0 DAU DG 50
® HANR B3y e 15 ® HANR €l 2
(@713 Vo o) SF NN 30 DAU thUC VAt .....oeeeeeeerreeerreeerreessreensvenne 5
7 HANN CU e 2 R 1<t N, 3
[DETUR {10 (V7 | SR 10 NUGC MEM ccorereneneeeeeseesesesssssenns 2
1910 (oo TS0 4 Hat NEM i-Ot ....overveeeereenrreeensieenerenenns 0.5
Hat NEM i-6t w.veveeeneeeeeeseeeeeeesseeseeenesee 1 Canh cdi thia nédu thit
XI AU cevevvrreevieseeiesssssessisssessssssssssssenns 1 (@ TR 1T YO 60
DAU hA0....currrirnseeeiesssessiessssssssasns 2 THit NAC XAY .ouerrreeerrreensreeesseessseessseessees 5
Nudc sot [DETVR {1V (G Yz S 1
LY (o] [« [ o= 2 Hat NEM -0t ..o 0.5
TUONG Gt oueereireeeseeeseseasessennns 2 Ca tim xao toi
XI AU vt sesssssasssssenens 2 CAtIM oo 60
Stia chua uéng Ién men........... 65ml TOl  veeeerreesvsvesseeessssssssseesssssssssssssssssssssssane 1
DAU thUC VAt ... 3
§ Gao\ ................. e 150 HAt NEM 18t oo 0.5
= Su\o’n non :sot chua ngot Tring miéng:
"= SUON NEO DO XUONG o 100 QUY e 80
NS € 11V T T 40
IE Hanh CU e 2 Bira phu 1
® Hé:nh la.... e 2 NuGc éF; CAM oo 180ml
T DG | Blaphuz
MUBH 188 s 05 St tuoi khong dugng...........180m|
NUGC MEAM coorrrrrrrrrrerenriessssnsesssssssssssseens 2
O 05
Canh legume thit ga Ning luong (Kcal) 2473
(@1 o SO 20 Protein (9) 97
KhOai tay ....ccccveunrereeserrerseisesseisesnsessnnnne 30 Lipid () 67
SU NAO0.cteeeereteereree st sesaesaee 30 Carbohydrate (g) 372
Thit QA aeseens 5 Chat xo (g) 8
Hénh = T 1 Retinol (ng) 122
Dau thuc Vé,t ............................................. 1 Caroten (ng) 6111
Ha?t'nén: I'ét\‘ ..... s 0.5 Vitamin C (mg) 192
Cai thao xao ca rot Canxi (mg) 1153
CAIthA0 .o 60 S5t (mg) 15
(@1 o SO 10 Natri (mg) 1940
[DETTR {10 (V7 | SR 3
Hat NéM i=Ot e, 0.5
Trang miéng:
Thanh loNg....eeereeeeeeee 100
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@fuﬁn 2 THU BAY

o Mén an Khéi lugng(g)
\§ Hui tiéu hdi sdn
<> HUtIEU KNG ..o 55
& Thitheo nac... s 30
IS TOM tUO e 20
® MUC EUG. e 20
(- 1] oY - PO 5
02 NUGC hEM XUONG oo 300
[DETTR {10 (V7 | SR 5
DUONG oo eieeereseiseiseeesessesessesseans 3
YTV To S o ] 0.5
NUGC MAM c.oueerrereerenssesssessaesnes 2
(@] 15 - J OO 5
G e ensans 30
HE L3 ettt aesasens 10
Rau Xa [ACh ... 20
Stta chua uéng lén men............ 65ml
5 GAO s 150
E Thit ba roi kho thom
= Thitheo ba rQi.....eeeernnee 100
T TROM s eseesssesaes 40
P HANN T o 2
® HaNh CU..oeeeeeeeeeeeeeeseeese s 2
[DETUR {10 (V7 | S 5
C?D 110 (o] 3T NN 3
Y T To T o] A 0.5
NUGC MEAM oo ssessaesene 2
Hat NEM i=Ot .o, 0.5
Hat tieU vt 0.1
NUGC MaU...ocererrrreerereenens PT— 5
Canh rau day cua dong
RAU GaY..ccrirerereseiseiseeessersssessensesens 60
CUA GONG .coorrtrerrrererriesessssessesssssesssens 10
[DETVR {10 (V7 | SR 1
Hat NEM i=Ot e 0.5
Rau cu tuoc
(@ (o SO 20
BONg CAi Xanh ... 20
DAUDEP oot 20
Trang miéng:
CaAM e saens 100
46

2500 Kcal

«§ Mén an Khéi luong(g)

T COM et 150
~ Cd bong lau kho t6

Ca bONG AU .. 100

1 HAND Cllconneereerrrreeeenneeecssccesesssssssssssssssns 3

® [DETVR A 10 (e VZ: | S 5

DUBNG cereeeereicnesesisssesssasenns 3

D MUGHBE e 0.5

NUGC MEAM courerereresessseessseesssesens 2

Hat NEM i=Ot .o 0.5

NUGC MAU..cueerrrcrrrernrerssnererssesssssassesens 5

Canh chua rau mudng niau
tom tuoi

RAU MUONG cooorvveerrreerereesssenesssesesssennnns 60
Ca ChUQ e 20
TOM TUG..cueeeeeerreeereeneereeneenseenseenee 5
RAU NQO.reeeesieieiseesssseaseanes 1
[DETVR {10 (V7 | G 1
DUBNG .o 0.5
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Bi xanh xao tép kho

Bi XaNh s 60
TEP KNGt 2
[DETUR {10 (V7 | S 3
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Trang miéng:

SAPOChe .. 80
Bira phu 1:

Banh mi tuci cha bong xuc xich...45
Bira phu 2:

Sda dau nanh giau canxi........ 200ml

GIA TRI DINH DUGNG THU'C DON

Nang lugng (Kcal) 2517
Protein (9) 99
Lipid (9) 66
Carbohydrate (9) 384
Chat xo (9) 9
Retinol (mcg) 44
Caroten (mcq) 6881
Vitamin C (mg) 187
Canxi (mgq) 1263
Sat (mg) 20
Natri (mgq) 2005




@Mﬁn . CHO NHAT

+ (Bt tria

Mén an Khéi luong(g)
Xoi man

GAO NEP.cuererrrerrensstessseessaesssassssassssennes 85
YTV Lo SR o ] 0.3
Thit Ga.eeeresereresseseisesssesssessssens 20
GIO [UQ et 10
LAP XUGNG cevervrrerererirsessessissssssessesssansens 5
TriING CUL e 10
Paté....oeecerenesisene s seissaseans 10
Hanh phi

Hanh Cl...eeeeeeeeeeessesseneenes 10
[DETTR {10 (V7 | G 5
M& hanh

Hanh 14 ... 3
1Y/ o g T<To X YU (o /s 3
G- 1o TP 150
Thit khia nudc dia

Thit heo AU cucvevrerereerrieeeeeeerereeeeeeen 100
NUGC AUA ... seseesnsens 40
Hanh ClU...eeeeeeeeesreeeeeeeeeses 2
TOl s benaenans 2
[DETVR {10 (V7 | G 5
DUSGNG. ot ssssssisnans 3
YTV To SR ] N 0.2
NUGC MEAM oo sseessaesens 1
Hat NEM i=Ot ..o, 0.5
NGU Vieeerrrrrerrreenreenneensisensisessesessssessssssses 1
Xidau...... e 1
Canh cii dén ca rét ndu thit

(@1 e [ TN 30
(@ 1 (o SO 30
Thit NAC XAY ceeverrereirerreeeeiseeseisesseisesaees 5
Hanh (@ ...t 1
[DETVR {10 (V7 | G 1
Hat NéM i=Ot ... 0.5
Cadi diin xao toi

CAIAUN e 60
TOI ettt ses s s besaenans 1
DAU thUC VAt ... 3
Hat NEM i=Ot .o 0.5
Trang miéng:

Chom chOm......eeeeeeeereeeennee 100

2500 Kcal

«§ Mén an Khéi luong(g)
A Pizza hdi san
Q Vo banh
BOT M 90
S DL VR {00 A VZ: | U oN 5

® 1318 (o701 [N 4
Nhan banh

S0 TOM UG ceourrernnrerneresseeessensaseesaseeesaenes 30
| CUA DA, 20
IVIUC EUGH e seeeeesseessesenesessenessse 30
HANh taY....occeeerseeeeeeseeeseeeeseneesenens 20
TROM crereesssseisssssssisssaens 20
PRO Mai..ceerereresissssseseeseeseines 30
BOt NANG .ceererereieseseseiseeseiesnns 4
(1G] (el 11 oY 10
DAU thUC VAt ... 2
DUONG.covrrireereseiseiessssesesssasessesnes 3
MUGH -0 ovverrrrersrressessssssssssesssssssssssssens 1
Trang miéng:
O rrrrerssssssssssssssssssssssssssssssssssnes 100
Bira phu 1:
Che dau dd.......cceevvvvrvrururnsanans 1 chén
DaAU GO .uerersiessseessissins 40
DUBNG .ot 20
NUGC Ot dUa....urreerrrererrreersreennens 10ml
Bira phu 2:
Sira tuci huong dau................. 180ml

GIA TRI DINH DUGNG THUC DON

Nang lugng (Kcal) 2518
Protein (9) 100
Lipid (9) 74

Carbohydrate (9) 363
Chat xo (@) 13

Retinol (mcg) 437
Caroten (mcq) 2802
Vitamin C (mgq) 110
Canxi (mgq) 1177
Sat (mg) 17

Natri (mg) 1924
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Ti LE THAI BO MOT SO THUC PHAM

Tén thuc pham Ty 1é thai bo (%) Tén thuc pham Ty lé thai bo (%)
Bac ha 20 Gao 1
Bau 16 Gia 5
Bi dao 25 Hanh tay 17
Bi do 18 He l& 13
Bong cdi/Sup lo 40 Khoai m& 14
Bong he 5 Khoai tay 13
Buai 35 Luon 35
Ca basa phi lé 0 Man 15
Ca béng 45 Mé/Ving 5
Caléc 40 Muc tuoci 22
Ca nuc 30 Mudép 19
Ca diéu héng 45 Muép dédng/Khé qua 20
Ca thu 35 Nam huong 25
Catré 40 Nam rom 10
Cachua 5 Nhan 45
Carét 10.5 Nho 13
Cai cuc/Tan 6 25 Qua bo 27
Caingot 25 Rau dén 38
Cdi soong 30 Rau day 20
Gai thdo 25 Rau ma 0
Cai thia 25 Rau mung toi 17
Cai xanh 24 Rau muéng 37
Can tay 16 Rau ngot 23
Chém chém 53 Rau xa lach 10
Chuoi 35 Su hao 22
Cua déng 50 Susu 20
Dua hau 48 Sudn heo 57
Dua leo 5 Sudn non 35
Dua/Thom 40 Tao ta 14
Dau bap 15 Thanh Long 34
Pau co ve 10 Thit bo 2
Pau daa 10 Thit heo nac 2
Pau den/dd/xanh 2 Tém dong 10
Du du 12 Tom kho 5
Ga 52 Triing ga 14
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Thuc pham Canxi (mg/100 g) Thuc pham Sat (mg/100 g)

HAM LUQGNG CANXI, SAT
TRONG MOT SO THUC PHAM

Ram tuoi 3520 Moc nhi 56
Tép kho 2000 Tiét bo (huyét bo) 52.6
Stta bot tach béo 1400 Tiét heo 204
6c buou 1310 Me 14.5
. Gan heo 12
Tom dong 1120
- Pau nanh 11
S{ra b6t toan phan 939
Gan bo
Té 910
Sk Gan ga 8
Pho mai 760 Rau day 7.7
Méc nhi 357 Thit bo khé 8.1
Rau dén com 341 Bau duc heo (cét heo) 8
Pau phu 325 Bau duc bo (cat bo) 7.1
Sra dac c6 dudng 307 Long d6 tring ga U
Tom khé 236 Mega 66
] Pau den 6.1
Rau ma 229 —
’ Rau dén trang 6.1
Nam huong khé 184 )
Tim heo 5.9
Rau day 182 Long g4 (ca bo) 5.9
Rau mong toi 176 Muc kho 56
Rau ngot 169 Tép kho 5.5
Pau tuong (dau nanh) 165 Rau dén dé 5.4
DPau trang 160 Dau xanh 4.8
Came 157 Tom kho 4.6
Long d3 tring vit 146 Cua be 3.3
Hén 144 Trdng vit 3.2
Thit trau than 33
Sira chua it béo 143 .
- Ca nuc 3.2
Cua bé 141
Gio bo 3.2
Long do tring ga 134 Triing vit 30
2l 20 L0l 20 Thit bo loai 1 3.1
Rau mudéng 100 Rau ma 3.1
Caloc 90 Lap xudng 3
Cai xanh 89 Tring ga 2.7
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KiCH THUGC DUNG CU SU DUNG TRONG THU'C DON

S dung hinh anh va kich thuéc dung cu chia dung thuc pham gitp dé dang xac dinh lugng thuc
pham da dugc ndu chin trong bo thuc don nay, déng thdi cé thé gitip phu huynh udc lugng khiu
phan thuc phdm phu hgp véi hoc sinh khi khéng cé diéu kién tu ché bién.

T6 dung trong cac mén nudc

Chén dung dung com va canh




Dia dung cho mén an man, xao

i g U IHEIFTT‘EFETETT n w o . ;'-' 3 iy i




TRUNG TAM KIEM SOAT BENH TAT THANH PHO

= CACDICH VU KHAM CHUA BENH

x KHAM TRE EM, NGUGI LON

- Kham, tu van va diéu tri cac bénh ly lién quan dén dinh dudng:
cham tang truéng, suy dinh dudng, thira can/béo phi, biéng an,
kém hap thu,...

- Kham, diéu tri cac bénh ly: viém dudng hé hap, tai mdi hong, tiéu
chay, dai thao dudng, tang huyét ap, réi loan m& mau, buéu cé...

CHUNG NGUA

Theo chuong trinh Tiém chiing ma rong, chiing ngta Dich vu

HUGNG DAN VA THUC HANH CHE BIEN MON AN
SINH LY, BENH LY

THOI GIAN KHAM CHUA BENH

% KHAM BENH TRONG GIO: TU thii 2 dén thu 6
- Sang: 7 gi6 30 - 12 gio = —
- Chiéu: 13 giG - 16 giG 30 PIEN THOAI LIEN HE
% KHAM BENH NGOAIGIO: Tu thi 2 dén thi 6 - = Pang ky kham theo
- Toi: 16 giG 30 - 19 giG 30 yéu cau: 028.1080

= Thr 7: S Al Bed 1
Thong tin kham bénh:
- Sang: 7 gio 30 - 11 gis 30 * Thong tin kham bén

. T6i: 15 gid 30 - 19 gi& 30 028.39 915 147

= Chu nhat: = SO dién thoai tong dai:
- Sang: 7 gic 30 - 11 gic 30 028.38 445 990

- Chiéu - toi: nghi . Chiing ngira: 103
% HUGNG DAN CHE BIEN THU'C AN CHO TRE: « Nha thuéc: 108
- Sang: 8 gid, 9 gio, 10 gid, 11 gio % Tuvan dinh duéng
- Chiéu: 14 gig, 15 gio qua dién thoai:

% NGAY LE: nghi 028.1088-118
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