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Lap thwe don cho ché
dd an chay va thuan
chay

Dich vu Giir Tré

Ché dd an chay hodc thuan
chay trong nhw thé nao

C6 nhiéu loai ché d6 &n chay khac nhau, tat ca déu wu tién cac
loai thwe phdm cé ngudn gbc thuc vat.

Ché d6 &n chay ciing s& han ché hoéc loai trr thwe pham c6
ngudn gdc dong vat.

Moi nguwoi chon ché dé an chay vi nhidu ly do, bao gém tén
giao, dao dirc va moi treong.

Théng tin dwoc trinh bay trong tai liéu nay chi mang tinh chat huwdng dan. Bau bép chudn bj thirc &n tai trung tam
gitr tré nén trao di v&i cha me hodc ngwdi cham séc clia tré vé cac yéu ciu va phong tuc an udng cu thé.

Cung cap thirc an va do udng cho
tré can bira an chay hoac thuan
chay

T& thong tin nay danh cho cac dau bép va phu bép l1am viéc
trong linh viwrc gido duc va gitr tré.

D& biét thém thong tin vé& viéc chuén bi va phuc vu thire &n cho
tré can &n chay hoac thuan chay, hdy hoan thanh khéa hoc
Quan ly di ¢’ng va cac yéu cau cho ché dd an udng khac trong

[inh vire gido duc va gii tré clia Dich vu Tw V&n An Ubng Lanh

Manh (Healthy Eating Advisory Services).

Quy vi sé& tim thdy mét mo-dun nhd chuyén vé viéc quan ly cac
yéu ciu va sé thich &n udng khac, bao gdm ca kosher va halal,

trong khéa hoc nay

AN CHAY

Ché dd an udng clia nguoi

Ché d6 &n thuan chay la
an chay sé khong an mot ché d6 &n han ché nhat va
hozc nhiéu loai thirc phdm c6  |oai triv tAt ca cac san phdm

ngudn gbc tir déng vat sau tlr dong vat, bao gdm ca

day. cac san pham tr stra va
e Thit trirng.
+ Gia cAm

» Ca va céc loai hai san khac
» Trieng
« Thuc phdm t sira

Truy cap trang mang cua chiing toi:
heas.health.vic.gov.au
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Lap thwe don cho cac biva &n cho tré &n chay va thuan chay

Lap ké hoach cho bira an danh cho tré dn chay va thuan chay.
Thay thé cac san pham tir ddong vat trong thwc don cta quy vi

Nhiéu loai thwc phdm bi loai trir trong ché d6 &n chay ho&c thuan
chay c6 chtra cac chat dinh duwéng quan trong can thiét cho sy téng
trwéng va phat trién cua tré.

Dwéi day la danh sach céc loai protein (chat dam) thay thé duoc dé

xuét danh cho tré &n chay hodc thuan chay. Hay nhé héi y kién cha Tré theo ché d6 &n thudn chay hosic an chay

me hodc ngudi cham soc cla tré vé nhirng loai thirc phdm ma tré phai duoc cung cAp nhiing lwa chon thay thé

khéng dwoc phép an.

pht hop dé& dam bao tré nhan da dinh duéng.

Cac loai ché do &n
chay

Dé xuét thay thé

+ C4, ca hdi, ca nglr

» Trirng
* Bau phu

An chay — khéng an | « Tempeh

thit dé, thit ga + Protein thuwc vat cé két ciu
» Bau lang

* Bau ga, hummus
» Céc loai dau (legumes) — dau than, dau bo, dau cannellini

» Tring
* Bau phu

- oL » Tempeh
An chay — khéng an

T + Protein thuwc vat cé két cau
thit dé, thit ga, ca

» Bau lang
* Bau ga, hummus
» Cac loai dau (legumes) — dau than, dau bo, dau cannellini

* Dau phu

- L * Tempeh
An chay — khéng an

thit do, thit ga, ca
hoac trirng

« Protein thuc vat co két cau

* Bau lang

* Bau ga, hummus

» Cac loai dau (legumes) — dau than, dau bo, dau cannellini

» Bau phu

- N * Tempeh
An thuan chay -

khéng an thit do,
thit ga, ca, trirng

« Protein thuwc vat cé két cau
* Baulang

oL * Bau ga, hummus

hoac sira i . N N N N L
» Céc loai dau (legumes) — dau than, dau bo, dau cannellini

« Sira c6 ngudn gbc thuc vat, chang han nhw siva dau nanh - b sung canxi

« Sira chua cé ngudn gbc thwe vat, chang han nhw sia chua dau nanh - bd sung canxi

Khi chon sia thuc vat hodc siva chua thay thé, diéu quan trong la phai chon loai cé
thanh phan dinh duéng twong tw nhw stva bod. Stra dau nanh bd sung canxi co gia tri
dinh duwéng twong tw nhw stra bo.

Truy cap trang mang cua chiing toi:
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Lap thwe don cho cac biva &n cho tré &n chay va thuan chay
Lam thé nao dé thay ddi cong thirc nau an

Nhirng vi du sau day minh hoa céch thay déi cong thirc ndu &n Khi cadn mét bira &n riéng, hay nhé ché bién biva &n danh cho

théng thweng cho tré can ché do an chay hoac thuan chay.

Hay luén nhé kiém tra cac loai thue phdm gay di tng, khéng

tré bi di rng gidng nhw biva &n danh cho nhirng tré con lai.

Bang cach nay, tré bi di (r’ng s& cam thay duwoc ho hoa nhap

v&i ban bé trong cac bira an.

dung nap va cac yéu ciu vé& ché do &n udng khéc khi thay thé

nguyén liéu.

Cac cong thirc ndu an va goi y thay ddi chi mang tinh chéat

hwéng dan. Diéu quan trong la phai hdi y kién cha me hoac
ngudi chdm séc cla tré vé loai thue phdm nao phu hop cho tré.

CONG THU’'C NAU AN

PE XUAT THAY DOI

Diéu quan trong la khéng dwoc loai bé hodc loai triy
doéng vat va cac san pham tir dong vat dbi voi tré
khong theo ché dd &n chay hodc thuan chay.

CONG THU’C BE XUAT

Cariga

Déi v&i tré an chay, hay lam theo mot cong thire, nhwng st dung hai ndi

nhw sau:

+ moét ndi gdm dau phu hodc dau ga, va

« danh cho tré khéng an chay, cé mot ndi khac nau vai thit ga hoéc loai thit
khac.

Lubya - Ca ri dau than kiéu
Afghan

Mi Y x4t Bolognese
(spaghetti bolognese)

Déi v6i tré an chay, hay lam theo mét cong thire, nhwng str dung hai ndi

nhw sau:

« mot ndi gdm dau than va dau lang/dau ga hoéc protein thuwc vat co két
chu (TVP), va

« danh cho tré khéng &n chay, c6 mét ndi khac nau véi thit bo va/hodc thit
loon bam.

Pau lang chay Bolognese

(nguwoi an chay)

Bolognese Dau léng thuan
chay (thuan chay)

Mon ham véi &t cay
(Chilli con carne)

Déi v6i tré an chay, hay lam theo mot cong thire, nhwng st dung hai ndi

nhw sau:

« mot ndi gdm dau than va dau lang/dau ga hodc protein thuwc vat co két
chu (TVP), va

« danh cho tré khéng &n chay, cé mot ndi khac nau véi thit bo va/hodc thit
lon bam.

Mén hadm cay véi 6t (danh
cho nguwdi an chay)

Com chién thit heo

Déi véi ngudi an chay, hay lam theo mét cong thirc, sau do:

« chuan bi va néu tat ca cac nguyén liéu, trir thit heo

« phuc vu s6 lwgng khau phan can thiét cho nhitng ngwdi &n chay hodc
thuan chay

« dbi véi tré khong thé &n thit heo, hdy stv dung dau phu dé thay thé
protein, sau do

+ néu thit heo sau cung, cho nhirng tré cé thé &n thit heo.

Com chién chay (nguwoi an
chay)

Com Biryani thuan chay
(thuan chay)

Chuan bj mét mén lasagna riéng cho tré an chay hodc thuan chay

« thay thé trisng béng chéat thay thé trirng dé& c6 mét sw thay thé thuan chay

Lasagne bo + thay thé thit bam bang dau lang nau Lasagne chay
* nau véi nhieu rau cu (ngwdi an chay)
+ dong lanh phan con lai, dan nhan, trong td déng
DA thit vien thanh mén chay ma tré nao ciing thich . e ;
. . N A x e R Vién falafel v&i nwéc cham
Thit vién » dwoc lam bang dau ga va thdo méc

tzatziki (ngwoi an chay)

MEO:

D& biét thém y twéng vé& cong thirc ndu an, hay truy cap bo swu tap

c6ng thirc ndu &n clia Dich vu Tw VAn An Ubng Lanh Manh.

Truy cap trang mang cua chiing toi:

heas.health.vic.gov.au
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Lap thwe don cho cac biva &n cho tré &n chay va thuan chay

Meo b6 sung

D& tranh phai ndu 2 bira an riéng biét, hay str dung mét cong thirc co ban cé thé str dung cho ca tré an
Chia thanh hai ndi chay/thun chay va tré khéng &n chay.

chuan bj
Vi du, Bolognese cé th& duoc chia thanh 2 ndi: thit bdm trong mét ndi va dau lang trong ndi con lai

) Néu cong thirc clia quy vi can phd mai hodc stra chua, chang han nhw phé mai bao trong mi 6ng hodc sira
Thém sira vao cudi chua Hy Lap trong ca ri, hdy thém nguyén liéu nay vao cudi ciing cho nhiing tré cé thé an dwoc siva.

cung
Dé&i v&i tré an thuan chay va khong thé dung siva, hay thay thé béng sira chua Hy Lap lam t&r dau nanh.

ré

@ Cac nguon tai liéu
va thong tin hiru ich khac

D& biét thém thong tin vé& viéc chuén bi va phuc
vu thirc &n cho tré can &n chay hodc thuan chay,
hay xem khéa hoc Quan ly di tng va cac yéu cau

cho ché dd an udng khac trong linh vwe gido duc
va gitr tré ctia Dich vu Tw Van An Ubng Lanh
Manh.

Trong khéa hoc nay, quy vi sé tim thay mét mo-
dun nhé chuyén vé viéc kiém soat cac yéu cau
cho ché d6 &n udng khéc, bao gdm ca ché do an

thuan chay va an chay.
H6 tro’ va théng tin bd sung

Dich vu Tw Van An Ubng Lanh Manh (Healthy
Eating Advisory Services):

« Dich vu Gilr Tré

+ Cong thirc néu &n

+ Hwéng dan 1ap thwe don biva &n tai trung " A A &) N

B it {ré ca nady Chung t6i luén san sang
* Mé-dun tryc tuyén: cac yéu cau va sé thich ho tro quy Vi

an uong khac

Truy cap trang mang cua chung toi:
heas.health.vic.gov.au

O 1300 225 288

heas@nutritionaustralia.org.au

Puoc bién soan va xét duyét béi cac chuyén gia dinh dwéng tai Té chirc Qudc gia vé Dinh duwéng véi sw hd tro clia Chinh phd Victoria.

é nhan tai liéu nay & di 5 thé 2 NATIONAL
bé nhéan Eal liéu nay @ dinh dang c6 thé truy céap dwoc @ NUTRITION TORIA
xin goi den 1300 22 52 88 hoac email t&i heas@nnf.org.au FOUNDATION Governmant

Ban quyén © Tiéu bang Victoria 2025.

Trtv khi ¢6 chi dn khac, hinh &nh trong tai liéu nay chi hién thi mé hinh va béi canh minh hoa va khéng nhét thiét mé ta cac dich vy, co s& hodc ngudi nhan dich vy trén thuc té. Tai liéu nay c6 thé
chtra nhitng hinh anh ctia Thd dan va ngudi dan Bao Torres Strait da khuét. Trong tai liéu nay, "Thé dan” dung dé chi ca Thé dan va ngudi dan Bao Torres Strait. "Ngwoi Ban dia" hodc
"Koori/Koorie" dwoc gilr lai khi d6 la mot phé‘m clia tiéu d& bao céo, chuwong trinh hodc trich dan.
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