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Banh mi trang dep/ Banh mi kep Banh quy
roti/chapati Vi thit it m& hodc gion tron
ph6-mat va rau cai tron
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Mi rau cai Com rau cai Goi cubn Sushi

Thyc pham da giam chat béo
tlr sira, thit & cac mon thay thée
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Sira Sira chua Feta/paneer Pau hii

Falafel

Ca ngw

Trirng ludc chin Pho-mat

waschoolcanteens.org.au

(khéng thém mubi/

Mi Y nau
vé&i rau cai
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Banh gao

hwong vi)

= Hop thirc an trwa coé
loi cho strc khoe

Goi y: Kem theo
mét théi nwée
déng da dé giir
thuc phédm &
nhiét dé an toan

Vietnamese

Trai cay & rau cai
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Trai cay twoi
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Trai cay véi nwéc
thién nhién trong lon

P o va hii nhwa
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Moi loai rau cai

Thirc an vat
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Trai cay kho Pikelets Banh quy gao Phé-mat &

gion tron banh quy gion
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X6t quet cham - Bap né tron

tzatziki, hummus

HINLEYd




.

GOVERRUENT OF
WESTENN ALUSTRALLA

4INLYYd

C6 mén gi trén thwe don & nha
an cua trwong hoc tai Tay Uc?

XANH - CHO VAO
THUC bON

it nhat 12 60%
Hay khuyén khich va cb
dong la mén an MOI NGAY

VANG - CHON LUA
CAN THAN

Nhiéu nhat 1a 40%
DBlrng dé cac mén an nay chiém
wu thé trén thwe don va nén
chon cac phan &n nho

Thuc pham t ngii céc — ngii cde

chwa xay sat, mi Y (pasta), mi,

com, cous cous, quinoa

Nhiéu loai banh mi gém bot tir

thoc chwa xay sat/bét thd

Rau cai va qua dau vi du nhw

khoai tay nhdi, bap trai, dau

nwéng x6t ca, 4 loai dau tron, rau

cai trén, khoai tay tron, goi rau cai

(coleslaw) (dung nwéc ddm tron

gidm chét béo)

Trai cay, twoi va déng lanh,

nguyén trai, trai cay xat tron,

trai cay xat miéng

Trai cay voi nwde thién nhién

trong lon

Nhiéu loai banh mi kep/banh mi 6

v&i nhan khac nhau, nén an chung

v&i rau cdi xat nhd, vi du nhw

- trieng

- phé-mat giam chét béo

- ¢4 nglr, trong lon v&i nwdc subi
hay nwdc mudbi

- thit it m& nhw thit bd quay

- chat c6 men dé phét Ién banh

- hummus

Thit it m&, ca, ga vit

Cac khdu phan*, nhét Ia nhirng

khau phan c6 rau cai vi du nhu mi

Y nwéng, com ca-ri, frittata, sup,

sushi, géi cuén

Thwe phdm giam chét béo lam tw

stra gém:

- stra tron

- stra thém huwong vi (tr 375mL tr&
xubng)

- phé-mat

- stra chua tron hoac thém
hwong vi

Nwéce khdng thém hwong vi

Nwéc khoang khéng thém

huwong vi

+ Banh mi c6 gia vi nhw téi, rau
thom va banh nén dé lam pizza

« Cac mon banh goi bot xbp da
giam chét béo*

+ Frankfurts va xuc xich dé lam
banh mi kep xuc xich va hoac
xuc xich nwéng *

+ Thuc phadm thwong mai cé gia vi,
vi du nhw ¢4, ga, cac phan khoai
tay, pizza*

+ Thit bAm vo vién dé lam
Ham-bo-go™*

+ Thit ché bién vi du nhw thit giam-
béng, thit ga ché bién khong da

» Cac loai banh/banh quy
hodc muffins*

« Thirc an vat ngot va cé gia vi*

+ Trai cay kho tron

+ Ca-rem muc hay ca-rem cay*

+ Sira c6 thém hwong vi da gidm
chéat béo (nhiéu hon 375mL & it
hon 600mL)

+ Chi cho trwdng trung hoc: siva
thém hwong vi ca-phé da giam
chét béo (tv 375mL tré xudng)

+ Thuc pham tr stra day dd chat
béo vi du nhu sira khéng thém
hwong vi, stra chua, phé-mat

+ Sira c6 thém hwong vi day du chat
béo (tr 375mL tré xubng)

* Nuwdc trai cay 99% (tww 250mL tré
xudng) va khéng thém dwéong

» Cac mon trang miéng lam tr stra*
vi du nhw stra trirng da gidm chat
béo, ca-rem va mousse (stva/chét
thay thé stra duoc liét ké nhw
nguyén liéu chanh)

LUU Y: Thirc &n ttr sika da giam
chét béo duoc khuyén khich
dung cho tré em hon 2 tuéi
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Céac mén banh géi bot xép day du
chét béo

Thwe pham chién dau bat ky

loai nao

Banh mi kep thrc an ngot nhw
mdt, thire &n phét c6 dau, mat ong
hay hat dwdng rai rac

Thit nhiéu chét béo dé kep voi
banh mi gdm polony va salami
Banh keo (vi du nhuw s6-cb-la,
liquorice, keo ho va keo déo lam
tlr nwéece trai cay)

Thirc an vat ngot hay co gia vi
khéng hop cac tiéu chuén vi du
nhw khoai tay chién

Nwéce ngot, nwée pha ché ngot,
nwéc udng khi choi thé thao

Sira c6 thém hwong vi da giam
chét béo (nhiéu hon 600mL)

Sira c6 thém hwong vi ca-phé da
giam chat béo (nhiéu hon 375mL)
Sira c6 thém hwong vi ca-phé day
dl chét béo bat ky c& nao

Sira c6 thém hwong vi day du chét
béo (nhiéu hon 375mL)

Nwéc udng chira nhiéu caffeine (vi
du nhw nwéc ubng cé Guarana)
Ca-rem ao s6-co-la va loai
thwong hang

Mén trang miéng: keo déo; keo
déo voi trai cay; mon trang

miéng lam tr sira chiva nhiéu
nang luvgng

Banh sirng trau, doughnuts, banh
nhét kem hay ao dwdng, banh
ngot géi bot xép, cac lat banh ngot
Nwéc trai cay (nhiéu hon 250mL)
va/hodc cé thém dwdng hay chat
lam ngot

Nwéc thém hwong vi nwdce tréi
cay, dwong va/hodc chét lam ngot

*Chi nhitng mén hop véi céc tiéu chuén dinh duéng FOCiS/Star Choice™

Vietnamese



