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DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.

CHAT GAY DI NG & KHONG DUNG SAl

CA (CANGU)

Ngudn protein thay thé:

Thit ga « Bau « Cac loai dau « Dau lang
San pham ttr dau nanh « Cac loai qua
hach ¢ Cac loai hat

Hop tiéu chuan clia My chira ca (ca ngir)

Hop ctia nguwdi Tay Ban Nha khong cé c& hodc mi éng
nguyén cam, ma thay vao dé cé thém thit ga va gao Iit.
Hop ctia nguwdi Somali 1a dd an chay va khéng cé ca
hodc thit ga, ma thay vao d6 la dau va dau lang nhieu
hon.

LACTOSE

Siva thay thé:
Hanh nhan « Dau nanh « Dva * Gao yén
mach « Khéng chtra lactose * Hat diéu

* Hau hét céc loai sira thay thé déu ngot tw nhién
hon sira bo thdng thuong. Chon céc loai sira thay
thé khéng c6 huong vi va khéng duong dé han
ché cac thanh phén va duong bé sung.

Siva chua thuong co thé duoc dung nap tot hon nhiu
S0 V@i sira. Tuy nhién, cé rat nhiéu Iwa chon thay thé
stra chua khéng sira trén thj trvong.

Céc san pham tir si¥a, ching han nhw pho méat va siva,
thueng dé dung nap hon khi duoc thém vao cac mén
an va dworc tiéu thu voi cac thuc phém khac, thay vi an
mét minh.
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CAC LOAI
QUA HACH

DI NG VOI DPAU PHONG

Tranh: dau phong va tt ca cac san
pham tir dau phong (bo' dau phong)
Cac lwa chon thay thé: Hat cay, Bo
mat tr&i, Bo hanh nhan

*Dau phéng la mot cdy ho déu, c6 nghia la ching

duoc trong dudi dat. Do do, di tking dau phéng
khac voi di timg hat cay.

DI NG HAT CAY

Tranh: hanh nhan, hat diéu, qua phi, qua ho
dao, qua ho tran va qua éc chd

*Pé y cac loai hat thong (duoc tim thay trong mon
hummus va pesto)

* M6t s6 nguoi bj di img hat cdy co thé dung nap dugc
nude cot dira hodc cac san pham tir dira.

Bo’ dau phdng trong hép FOODRXx khdng gay nguy co’ di trng trong khéng khi.

GLUTEN

Gluten la gi?

Mét loai protein dworc tim thay trong Itia mi, IGa mach va lta mach den.

Cac mon co thé khong chira Ita mi, nhing van chiva gluten (Ia mach hoéc Iia mach den). Diéu quan trong la

luén doc danh s&ch thanh phan!

Yén mach khéqg duwoc chL'Jjng nhan khong chira 'gluten (GF), nhwng nhirtng ngwdi khdng dung nap gluten co
thé~dung nap yén mach. Néu gé thé, hay chon Yén [nach khong chtra Gluten d& dam bao khéng cé gluten hodc
nhi&m khuan chéo, d&c biét déi vai nhirng ngwdi mac bénh Celiac.
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