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Lap thwec don
trong linh vwc giao

duc va giir tré
Di rng v&i trikng

Vietnamese | Tiéng Viét

@ Théng tin quan trong

Tré em bj di (rng v@i trirng phai tranh trirng va
tat ca cac loai thwc pham cé chira trirng, bao
gdm ca trivng nwéng. Bao gdm trirng ga,
tring vit va trieng cut.

Tring c6 thé cé trong nhiéu loai thwe phadm
bao gébm cac san phadm banh mi va cac loai
thwe phdm doéng goi khac.

Trirng khoéng nén bi loai bd hodc cAdm khai
thwe don cla trung tam gil tré ca ngay vi né
chtra nhiéu chét dinh dwéng quan trong.

Khi str dung trirng lam protein chinh trong
mén &n, didu quan trong la phai thay thé trirng
b&ng moét loai protein khac cho tré bj di trng
v&i trieng.

QEULI I Duroc bién soan véi sw hop tac clia Hoi dong
Quéc gia v& Dj tng (National Allergy Council).
T /Bl Dé biét thém thong tin vé di (rng thuc phdm,
hay truy cap foodallergyaware.org.au.

Cung cap thirc an va do udng
cho tré bi di trng v&i trirng

T& thong tin nay danh cho cac dau bép va phu bép lam viéc
trong Iinh virc gido duc va gilr tré.

Moi trweng hop di rng thwe phdm déu phai dwoc quan tam mot
cach nghiém tic va nhan vién phai biét cach xt ly déi véi phan
&ng di ’ng. D& biét thong tin va hwdng dan vé& cach kiém soat
di tng thwc phdm, hdy xem hwéng dan Thwe hanh Tét nhéat cua

Hoi ddng Québc gia vé& Dj tng dbi véi viéc phong ngira va kiém
soat sdc phan vé trong Iinh vuc gido duc va git tré.

D& biét thém thong tin vé viéc chuén bi va phuc vu thirc &n cho
tré bi di (’ng thwc phadm, hay hoan thanh khéa hoc TAt ca vé
chét gay di (’ng danh cho linh vwc gido duc va gitk tré ctia Hoi

ddng Quéc gia vé& Dj rng va tai xubng tap sach TAt ca vé chét

gay di tng danh cho linh vue gido duc va qit tré ctia Hoi ddng

Quéc gia vé Di trng.

Sau d6, quy vi nén hoan thanh khoéa hoc Kiém soat cac chirng

di trng va céc yéu ciu cho ché dd &n udng khac trong linh vuc

gido duc va qil tré ctia Dich vu Tw VAn An Ubng Lanh Manh

(Healthy Eating Advisory Services). Ban sé& tim thay mét mi-crd
mo-dun chuyén vé cach kiém soat di irng trirng trong khoéa hoc
nay.

Tré bi di (rng v&i trirng phai tuyét ddi tranh &n tring
khi di hoc & trung tam gitr tré. Tré em c6 thé &n
tr’ng nwwédng hodc mét lwgng nho trirng trong
chwong trinh diéu tri di ng y té chi nén &n nhirng
loai thwe phdm nay & nha.
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Di rng vé&i trirng

DPoc nhin thwe pham dé tim xem thwc pham cé

chura trirng hay khong

Diéu quan trong |a phai kiém tra nhan cua tat c& cac loai thuc
phdm déng goi dé biét cé chira trirng trong thanh phan nguyén
liéu hay khoéng.

Quy vi cling nén kiém tra nhan canh bao dé tim xem cé chéat
gay di ing 14 trirng hay khong, vi du nhw céc tuyén b "cé thé
c6" hodc "cé thé chira" dwoc ghi trén nhan.

Tré em bi di (rng trirng khong dwoc 8n nhitng s&n pham nay.

Néu quy vi thay thwec phdm khéng c6 nhan, hay héi xin nha
cung cap bang théng tin v& thanh phan nguyén liéu clia thuc
pham.

Quy vi nén doc nhan thwc pham dé tim xem trong thanh phan
nguyén liéu cé trirng hay khéng mdi khi mua san pham, khi
nhan san pham, khi phuc vu mén an hoac trwéc khi st dung dé
nAu &n cho tré bj dj trng véi trirng.

D& biét thém thong tin, hay tham khao phan
DPoc nhan thwe pham dé biét chat gay di rng
trong thwe pham trén trang mang Nhan biét vé
Di ng Thwe phdm (Food Allergy Aware) clia
Héi déng Quéc gia vé Dj &ng.

Kiém tra xem c6 trirng qua
cau tuyén bo cua thanh
phan nguyén liéu

NGUYEN LIEU: Nuoc, bot laa mi, duong,
dau hat cai, sira dac tach béo, laa mi tinh bét,
bét frirng hguyén chét, chat 1am né (500),

mudi, hwong liéu tw nhién, mau thwe phdm
(161b), vitamin (thiamine, axit folic).

CHUA: Sfl’a,él’l:l’hg, lda mi, gluten.

Kiém tra xem c6 trirng trong cau
tuyén bo tom tat nhw (‘chira’) ghi
& trén nhan thyc pham

Ngudn hinh anh vé nhan thwc phdm: Hoi ddng Quéc gia vé Di tng

Poc nhan thyc pham dé
tim xem thwc pham cé
chura trivng hay khong

-

"""lh...

NGUYEN LIEU: Bot lua mi, men chua
(nwéc, bot Il]’a mach den), b6t IGa mi nguyén
cam, mudi i-6t, men.

CHUA: Lua mi, gluten.
CO THE CO: bau nanh, trirng, mé.

Kiém tra xem c6 trirng trong
cau tuyén b6 canh bao ('c6
thé cé') vé chat gay di trng
ghi & trén nhan khong

Truy cap trang mang cua chung toi:
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Di rng vé&i trirng

Xem lai thwe do'n cua quy vi dée xem co6 thwec pham nao chira
trirng khong

Dwéi day la danh sach céc loai thwe phdm va dd udng cé chia trirng hodc c6 kha nang chira trirng trong thanh phan
nguyén liéu. Kiém tra Hwéng dan lap thwe don cho trung tAm gil tré ca ngay dé biét thém théng tin vé cac loai thuc

phdm can dwa vao thwe don ctia quy vi vi mét sb loai thuwe phdm dwoc liét ké 1am vi du trong tai liéu nay cé thé khong
dap rng dwoc hwdng dan 1ap thwe don.

Thwec pham va dé uéng c6 chira hodc cé kha niang chira trirng. Ludn kiém tra

Nhém thyc pha X
om thire pham nhan thwc pham

Thit nac, gia cam, ca,
trieng, dau phu, cac loai
hat cay va hat giéng, cac
loai dau (legumes)/dau

Trirng — ludc, chién, danh, trirng bp la

Quiche, mét lat trieng, banh frittata, banh pie véi trieng va bacon
Cac thwe phdm tAm bot hodc chién gion

Patties, banh burgers, xuc xich

Banh thit vién nwdng, thit vién

Thit dwoc ché bién

Thwe pham tir hat
(ngii céc)

Mi éng/nui (pasta) trirng twoi, mi éng/nui (pasta) khé va spaghetti
Mi s@i twoi co trieng, mot it mi sei khd

Com chién hoac mi chién

San phdm banh nuwéng — mét sé loai banh mi va banh mi &

Banh mi nwéng kiéu Phap

Banh kép, banh pikelets

Sira, sira chua, ph6é mai
va/hodc cac san pham
thay thé

Mét sb custards (sira trirng)
Pudding, mousse
Kem, sorbet

Trai cay varau cu

Sa-lach lam sén véi trirng

Banh ngot (cakes), banh
bich quy (biscuits) va cac
loai d6 ngot khac

Banh bao co I&p pha
Meringue/pavlova

Souffle, banh flan, banh tart

Banh ngot (cakes), muffin, lat banh

Nwéc x6t tron sa-lach va
nwéc cham

Mot sb nwéc x6t tron sa-lach
M6t sb nwéc cham

Sup

M6t s6 mén sup

Mt va dé phét

Bo ¢6 vi chanh

D6 udng

D6 ubng lam t& rwou va trirng
Rwou trirng

Truy cap trang mang cua chiing toi:
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Di trng vé&i trivng
Lap ké hoach bira an cho tré bi di &rng v&i trirng
Thay thé trirng trong thuwc don cua quy vi
Trirng chira céc chét dinh duwéng can thiét cho sy téng trwdng
va phét trién cda tré nhw protein, vitamin va khoang chat. Khéng

nén loai bd trirng khai thire don cla trung tam gilr tré ca ngay.
Tré em khong bi di (rng v&i trirng van cé thé tiép tuc &n trirng.

Dé co6 thém cac y twdng, hdy xem Cong
cu Thay thé thanh phan Nguyén liéu ctia
Hoi ddng Quéc gia vé Dij (rng dé biét cac
loai thwe phdm ma quy vi c6 thé st dung
dé thay thé trirng

Khi thay thé trirng trong thwc don, hay nhé kiém tra xem tré cé
bi di (rng v&i thuc phdm nao khac khong. Kiém tra xem san
pham thay thé cé chira nhitng chéat gay di (rng dé hay khong.
Duw6i day la danh sach cac san pham thay thé dwoc dé xuét dé
st dung thay cho trirng.

San pham lam tiv trirng Pé xuét thay thé

Cac lya chon khéng danh cho ngwoi an chay:
 Thit nac — thit bo, thit ga, thit ctru, thit heo
+ Ca
Céc lya chon danh cho nguwéi &n chay va thuan chay:
+ Cé&c san ph&m tir dau nanh — dau phu, tempeh, protein thwc vat cé két cau
» Dau lang, cac loai dau (legumes), dau ga

Trirng - dwoec str dung
nhw mét ngudn protein
trong mén an

Chét thay thé trixng — c6 nhiéu nhan hiéu
« Chudi nghién

Tribng - dung dé két dinh « Tao xay nhuyén

hoac tao do thoang

Bo6t hat lanh pha véi nwéc

Hat chia pha v&i nuwéc

.

Aquafaba (chat Idng tir dau ga déng hop)

Lam thé nao dé thay ddi céng thirc nau an

Sau day 1a mot sé vi du vé cach thay ddi cong thirc ndu an dé khong con trieng. Néu cAn mét bira &n riéng, hay ché bién
bira &n danh cho tré bj di trng gidbng nhw bira &n danh cho nhirng tré con lai. Bang cach nay, tré bj di (rng sé& cam thay
dwoc hoa nhap véi cac ban trong bira an.

Cong thirc nau an Thay déi céng thirc nu an

Cupcake thuwéong cé trirng trong nguyén liéu dé gitip banh dwoc két dinh. Trirng khong dwoc

Cupcake tw lam R . 5 % o PR . 2.
up v str dung lam ngudn cung cap protein. Dung chudi nghién thay cho trivng dé giup viéc két dinh.

Thit vién thuwdng c6 thém trirng trong nguyén liéu dé két dinh. Trisng khéng phai la ngudn

Thit vién x z X 2 e ,
vl cung cap protein chinh trong cong thirc nay. St dung chat thay thé trirng dé tao sw két dinh.

Trirng la ngudn cung cép protein chinh trong cong thirc nay. Thay thé trirng bdng mét ngudn

R
Comchiéntring | in khac, vi du - thit ga. thit heo, dau phu hodc bo dau

Truy cap trang mang cua chiing toi:
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Di rng vé&i trirng

Bao quan, ché bién va phuc vu thirc an cho tré bi di irng
trirng

Tré em bi di ng trirng cé thé phan (ng véi mot lwong rat nhé tring trong thive &n.

Dam bao quy vi cé quy trinh kiém soat hiéu qua déi véi chat gay di rng trong thuwe phdm dé ngén nglra nguy co lay
nhiém chéo tir thwe phdm c6 chira trirng.

Diéu nay bao gébm:

+ v& sinh bé mét va thiét bi nAu nwéng

+ bao quan thuwc phdm mét cach an toan cho nguwdi bi di (rng

+ ngdn nglra s 1ay nhiém chéo cac chat gay di trng thuwec pham trong qua trinh ndu nwéng va phuc vu
« rira tay hodc thay géng tay gira cac lan ché bién thwc phdm khac nhau.

Nguon Iwc va théng tin hivu ich

D& biét thém thong tin, hay xem khoéa dao tao TAt ca cac Chét
Gay Di trng danh cho linh vwre Gido duc va Gilr tré cta Hoi

déng Quéc gia vé& Dj trng va tap sach Tt ca cac Chat Gay Di

trng cho linh vire gido duc va git tré, cling nhw khda hoc tryc

tuyén Kiém soat cac chirng di trng va cac yéu cau cho ché dd

an ubng khac trong linh vwe gido duc va gil tré ctia Dich vu
Tw Van An Ubng Lanh Manh.

H6 tror va théng tin bé sung

Dich vu Tw Van An U6ng Lanh Manh (Healthy Eating
Advisory Services):

 Dich vu Gilr Tré

« Cong thtrc ndu an

« Hwéng dan lap thwe don bira &n tai trung tam gil tré ca

ngay Chiing téi luén san sang
+ Mé-dun truc tuyén: di (rng tring h6 trO’ quy Vi

Héi déng Quéc gia vé Dij (rng (National Allergy Council): T T e T e T

« Khoa dao tao Tt ca cac Chat Gay di (rng cho linh viec Gido

heas.health.vic.gov.au
duc va Gi Tré

O 1300 225 288
va Giir Tré) © heas@nutritionaustralia.org.au

« Trung tadm Tai liéu v& cac Chéat Gay di rng (phan Gido duc

Do Dich vu Tw Van An Uéng Lanh Manh cuing hop tac véi Hoi ddng Qudc gia vé Di (rng bién soan.

E‘Egﬁéty Dich vu Tw VAn An Ubng Lanh Manh dwoc Té chirc Québc gia vé& Dinh dwéng cung cép, véi sw hd tro ttr Chinh phu

Service VICtOI’Ia .

national Hoéi déng Quéc gia vé Di ng Ia sy hop tac clia T6 chirc hd tro vé chirng Di (rng va Sbc Phén vé cia Uc (Allergy &
Anaphylaxis Australia) va Hiép hoi vé Di (rng va Mién dich Lam sang cla Uc-Tan Tay Lan (Australasian Society of
Clinical Immunology and Allergy (ASCIA)) va nhan tai tro ttr BO Y Té€, Khuyét Tat Va Cao Nién clia Chinh pha Uc.

2 A A= ogra X > . z 2 A NATIONAL
bé nhan Fal liéu nay & dinh dang c6 thé truy cap dwoc @ NUTRITION VORIA
xin goi den 1300 22 52 88 hoac email t&i heas@nnf.org.au FOUNDATION

Ban quyén © Tiéu bang Victoria 2025.

Triv khi c6 chi dan khac, hinh anh trong tai liéu nay chi hién thi mé hinh va bdi canh minh hoa va khéng nhét thiét mé ta cac dich vu, co' sé hodc ngudi nhan dich vu trén thuc té. Tai liéu nay co thé
chtra nhirng hinh anh ctia Thd dan va nguoi dan Bao Torres Strait da khuét. Trong tai liéu nay, "Thd dan" dung dé chi ca Thd dan va ngudi dan Dao Torres Strait. "Nguoi Ban dia" hoac

"Koori/Koorie" dwoc gitr lai khi d6 1a mét phan cua tiéu dé bao céo, chuong trinh hodc trich dan. 5
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