Trai cay

Khuyén nghj méi ngudi 16n nén dn 2 phan/ngay

Nhom chat dam

Khuyén nghi méi ngu®i I6n nén an 2-3 phan/ngay

2 Mubng sup o
é nho kho 100 gr Ca phile chin
1 Tréi téo vir 80 gr thit ga ecca
m B 14 néts chin 3 b ot of Gusenaiand
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DE nhan dudgc tai liéu va gido duc strc
khdée mién phi, vui long lién hé vai
Chuong trinh Bénh man tinh cia ECCQ:
07 3844 9166 hoac www.eccq.com.au

% Ly nudc ép trai
cdy khéng bé
thém duong

1 Cup hat dau hop
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Thé nao 1a mét phan?

Vietnamese



Thé nao la mét phan?
Rau

* Phan tiéu chudn la dé qui dinh s6 luong
thuc phdm ban nén &n

+ Ching ta st dung céc phan tiéu chuén
nay khi dn dé dam bdo co thé nhén du
cdc chét dinh dudng cén thiét va can

v
béng gitta mé; tinh bét va chat dam léclgg ’:au
+ C6 céc dung cu do luong khdc nhau dé 2]
xdc dinh phan tiéu chuan e L
« Méi tay la mét khau phan. W L o
i : 5 Cup rau
. ‘ nau chin

1 Cu ca rét Ién

1 Cup =250m/ =

Khuyén nghi méi nguéi I6n nén an 5 phan/ngay

Nhom ngii céc

Khuyén nghj méi ngudi 16n nén an 4-6 phan/ngay

1 Lat banh mi
nguyén hat

% Cup com
gao nau

% Cupmi Y
nau chin

Nhom sira

Khuyén nghj méi ngudi I6n nén an 2-4 phan/ngay
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1 Cup- 250m|
sita bo hodc cac
loai sita khac da
duoc bé thém
chat canxi

1 H{G 200 gr sita
chua giam béo

2 Lat cheese
giam béo (40 gr)



