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DIA THUC AN BO DUGNG
\

Ding logi déubd dudng
(nhu diu 6 liu va ddu
‘canola) déndu n,lam
xalich va ding tai

ban. Han chébo.

Trénh chit béo.

Cang nhiéu rou ci qua -va
cing da dang - cing 61,
Khositay va khoai tay
chien khong tinh

Annihieu loai tral cay du mau.

&m Pl HOAT DONG TAP THEDUC

CHanmaUnvesty

TRAI CAY
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UL LI G6ng e, ra hoac ca phe
(ding thodc khéng ding

dubng). Han ché stalcic sin
Phémtia (1-2 phén/ngay)

va nuec i chy (1 ly

hd/ngay).Tranh ung céc

oal nudic 6 dubn.

NGO c6c
NGUYEN HAT

“An nhidu 0l ngu cB< nguyen
hat da dang (nhu banh mi nga
céc.mi 6ng ngi c6c va gao
1) Han ché nga céc tinh

ché (nhugo tring va

G banh mitréng)

BODUONG

‘Chon ca, thit ga cam, d3u, va hat
han ché tht d5 va pho mat;trénh
thit bacon,thit nguoi,va céc loai

‘thit da ché bién khc.
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