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Hinh 1. Thap dinh dwéng

Bang 1. Loai thue ph&dm va Iuong khuyén nghi cho ting Ita tudi

i Lwong khuyén nghi cho tirng Itra tubi (don vi/ngay)
STT Loai thwc pham trong
thap dinh dwéng =5 0 as SN s Nguoi
tudi tudi tudi tudi | trwdng thanh
1 | Mudi <3g <4g <5¢g <5¢g <5g
2 | Buwong <15g | <15g <5 <8 <5
3 | Dau, m& 5 5-6 5-6 5-6 5-6
4 | Sira 4 4-6 6 6 3-4
5 | Thittrng/thuy san/hai san 3-5 4-6 5-7 6-8 5-6
6 |Rau 2 2-3 3-4 3-4 3-4
7 |aua 2 |15-25 3 3 3
8 | Ngu cée 5-6 8-13 12-16 | 14-17 12-15
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Hinh 2. Huwdng dan quy 4

Danh Tuyén, Huéng dan dinh dudng dw phong COVID-19, Nha xuét ban Lao dong, 2020.

Nguén: Lé
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Bang 2. Thanh phan dinh dudng chinh va néng luong clia cac nguyén liéu st dung dé
ché bién mén rau trén (trong 100 g &n duoc)

o Nang lwon Protein Lipid Glucid | Cellulose | Khoan
S |y | et e "
1 | Dwa chuét 16,0 0,8 0,1 29 0,7 0,5
2 | Cachua 20,0 0,6 0,2 4.0 0,8 0,4
3 |Cuagau 28,0 1,0 - 6,0 0,7 0,3
4 | Xalach 17.0 15 0,4 18 0,5 0,8
5 | Muéi lodine 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 99,0
6 |BPudng 397,0 0,0 0,0 99,3 0,0 0,2
7 |Dau 900,0 00 100,0 0,0 0,0 0,0
8 | Ot 23,0 1,0 0,3 40 2,0 0,5
9 |Gidm 21,0 0,0 0,0 0,93 0,0 -
10 | Rau mui 16,0 26 0,5 0,2 1,8 18
11 |Toi 121,0 6,0 0,5 23,0 15 1.5
12 [ Tiéu 231,0 7.0 7.4 34,1 33,5 45

Ngudn: B Y t&, Bang Thanh phan dinh dudng thuc pham Viét Nam, Nha xuat ban Y hoc, 2016.

Ghi chi: "=" chuwra phan tich, khéng cé sé liéu tham khao.
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