Tai lieu sé 1 — Modun QL4
BANG THANH PHAN THU'C PHAM VIET NAM
(Mot sb thuc pham thwong sir dung trong trudng mam non)
Nguon sé li¢u: Vién Dinh dwéng - Bé Y té (2007)

Ti lg Thanh phan dinh dwéng trong 100g thuc phim in dwoc
TT | Tenthwephdm | PO llfrfr‘r‘é Protein | Lipid | Glucid | Canxi F;E‘;t sit | VitA CaBrf)ttzn VitB1 | VitB2 | VitPP | Vit.C
] % Kcal g mcg mg mg
1.Nhém giau chat bot dwong
1.1 Ngii céc va céc san pham ché bién
1 |Gao nép céi 0 344 8,6 15 74,5 32 98 1,2 0 0 0,14 0,06 2,4 0
2 |Gao té may 0 344 7,9 1,0 75,9 30 104 13 0 0 0,1 0,03 1,6 0
3 |Ké 2 331 7,0 3,0 69,0 22 290 2,7 0 60 0,4 0,09 1,6 0
4 |Ngb tuoi 45 196 4,1 2,3 39,6 4 170 0,6 0 - 0,15 0,08 1,8 12
5 |Banh bao nhén thit 0 219 6,1 0,5 47,5 19 88 15 0 0 0,1 0,04 1,0 -
6 |Ng0 vang hat khé 2 354 8,6 4,7 69,4 30 190 2,3 0 97 0,28 0,11 2,0 0
7 |Banh dtc 0 52 0,9 0,3 11,3 50 19 0,4 0 0 - - - 0
8 |Banh mi 0 249 7,9 0,8 52,6 28 164 2,0 0 0 0,1 0,07 0,7 0
9 |Béanh pho 0 143 3,2 0,4 31,7 16 64 0,3 0 0 0,01 0,01 0,2 0
10 |Banh quay 0 292 8,0 10,8 40,7 - - - 0 0 - - - 0
11 [|Bét gao nép 0 362 8,2 1,6 78,8 12 148 0,8 0 0 0,1 0,02 1,7 0
12 |Botgao té 0 359 6,6 0,4 82,2 24 135 19 0 0 0,08 0,05 2,1 0
13 |Bln 0 110 1,7 - 25,7 12 32 0,2 0 0 0,04 0,01 13 0
14 |B6t ngb vang 0 361 8,3 40 73,0 15 170 2,1 0 97 0,17 0,08 1,9 0
15 |Mi soi 0 349 11,0 0,9 74,2 34 97 15 0 0 0,1 0,04 11 0
16 |Bot mi 0 346 10,3 11 73,6 29 132 2,0 0 0 0,18 0,13 1,0 0
17 |Ngb nép luoe 50 167 3,9 2,2 32,9 18 146 0,8 0 0 - - - 0




Tai lieu sé 1 — Modun QL4

Tile Thanh phén dinh dwéng trong 100g thuc phim in dwoc
TT | Teén thuc phdm tgg' lljrfr‘r‘]% Protein | Lipid | Glucid | Canxi Zﬁ%t sit | vitA | B%2 1 vite1 | VitB2 | VitPP | VitC
. % Kcal g mcg mg

1. 2. Khoai cui va san pham ché bié
18 |San cu (khoai mi) 25 152 11 0,2 36,4 25 30 1,2 0 8 0,03 0,03 0,6 34
19 |Khoai lang cu 17 119 0,8 0,2 28,5 34 49 1,0 0 150 0,05 0,05 0,6 23
20 |Cuatu 6 92 15 - 215 28 30 0,2 0 0 - - - 2
21 |Khoai tay 13 93 2,0 0,1 20,9 10 50 1,2 0 5 0,1 0,05 0,9 10
22 |Khoai so 18 114 1,8 0,1 26,5 64 75 15 0 35 0,06 0,03 0,1 4
23 |Miéndong 0 332 0,6 0,1 82,2 40 120 1,0 0 0 - - - -
24 |Bot khoai lang 0 334 2,2 0,5 80,2 50 95 2,0 0 0 0,24 0,09 15 -
25 |Bot san cu 0 333 2,4 0,5 79,6 84 37 - 0 0 0,02 0,03 0,1 -
26 [Puong céat 0 390 0 0 97,4 178 72 58 0 0 0,05 0,1 0,3 0

Nhom 2: Nhom giau chat béo va dam

2.1. Hat, qud giau dam, béo va sdn pham ché bién
27 |Cui dua non 0 40 3,5 1,7 2,6 4 53 1,0 0 0 0,04 0,03 0,8 6
28 |Cui dua gia 20 368 4.8 36,0 6,2 30 154 30,0 0 0 0,1 0,01 0,2 2
29 |PA4u cove hat 10 321 21,8 1,6 54,9 96 360 - 0 - - - - -
30 [(P4u den hat 2 325 24,2 1,7 53,3 56 354 6,1 0 30 0,5 0,21 1,8 3
31 [Pau xanh hat 2 328 23,4 24 53,1 64 377 4.8 0 30 0,72 0,15 2,4 4
32 |Pau tuong hat 2 400 34,0 18,4 24,6 165 690 11,0 0 30 0,54 0,29 2,3 4
33 |Virng hat(me) 5 568 20,1 46,4 17,6 975 629 14,55 0 15 0,79 0,25 45 0
34 |Lac hat 2 573 275 44,5 15,5 68 420 2,2 0 10 0,44 0,12 16,0 -
35 |Hat diéu 0 605 18,4 46,3 28,7 28 462 3,6 0 5 0,25 0,34 2,4 1
36 |bau phu 0 95 10,9 54 0,7 24 85 2,2 0 - 0,03 0,02 0,4 0
37 |Sira dau nanh 0 28 3,1 1,6 0,4 18 36 1,2 0 - 0.05 0,02 0,3 -
38 |Tao pha 0 37 2,3 0,2 6,4 92 150 0,3 0 - - - - -




Tai ligu sé 1 — Modun QL4
Tile Thanh phén dinh dudng trong 100g thuc pham iin dwoc
TT | Teén thuc phdm tgg' lljrfr‘r‘]% Protein | Lipid | Glucid | Canxi Zﬁ%t sit | vitA | B%2 1 vite1 | VitB2 | VitPP | VitC
] % Kcal g mcg mg
2.2. Dau, mé, bo
39 Bo 0 756 0,5 83,5 0,5 12 12 0,1 600 158 0,01 0,04 0 0
40 |Dau lac 0 900 0 100 0 - - 0.03 - 0 - - - -
41 |Dau virng 0 900 0 100 0 - - - - 0 - - - -
42 |M& lon nudc 0 896 0 99,6 0 2 12 0,3 - 0 0,02 - - 0
Nhom 3: Nhém giau chat dam
3.1. Thjt va s@n pham ché bién
43 [Thit bo loai 1 2 118 21,0 3,8 0 12 226 3,6 12 0 0,1 0,17 4,2 1
44 |Thit bo lung nac va 2 182 215 10,7 0 5 185 1,78 0 0 0,1 0,15 45 0
mé
45 [Thitgata 52 199 20,3 13,1 0 12 200 15 120 0 0,15 | 0,16 8,1 4
46 [Thitlon nuanacnia | 2 260 165 | 215 0 9 178 15 10 0 053 | 0,16 2,7 2
mé
47 [Thit lon m& 2 394 145 | 373 0 8 156 0,4 2 0 0 0 0 0
48 [Thit lgn nac 2 139 19 7 0 7 190 0,96 2 0 0,9 0,18 4.4 1
49 |Rudc thit lon 0 369 46,6 20,3 29 16 0,3 - - - - 0
3.2. Thay sdn va sdn pham ché bién
50 [Cachép 40 96 16,0 3,6 0 17 184 0,9 181 0 0,02 | 0,04 15 0
51 |Cathu 35 166 18,2 10,3 0 50 90 1,3 10 0 0,07 0,17 6,6 0
52 |Cangu 42 87 21,0 0,3 0 44 206 1,0 5 0 0.02 | 0,08 4,0 1
53 |Canuc - 111 20,2 3,3 0 85 160 3,25 15 0 0,06 | 0,26 14 0
54 |Cé qua (caloc) 40 97 18,2 2,7 0 90 240 - - 0 0,04 0,12 2,3 0
55 |Card 44 126 19,1 55 0 26 151 0,25 - 0 - - - 0
56 |Catroi 276 127 18,8 5,7 0 76 185 0,05 - 0 - - - 0
57 |Catram 35 o1 17,0 2,6 0 57 145 0,1 - 0 - - - 0
58 |Catré 40 173 16,5 11,9 0 20 210 1,0 93 0 0,1 0,04 1.4 0
59 [Cua ddng 69 87 12,3 3,3 2,0 120 171 14 210 0 0,01 | 051 2,1 0
60 |Hén 82 45 45 0,7 51 144 86 1,6 - 0 - 0,12 2,3 0
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Til¢ Thanh phén dinh dwéng trong 100g thuc phim in dwoc
TT | Teén thuc phdm tgg' lljrfr‘r‘]% Protein | Lipid | Glucid | Canxi Zﬁ%t sit | vitA | B%2 1 vite1 | VitB2 | VitPP | VitC
% Kcal g mcg mg
61 |Trai 60 38 4,6 11 2,5 668 107 15 90 0 0,02 0,46 3,1 0
62 |Luon 35 180 18,4 11,7 0,2 35 164 1,0 1800 0 0,15 0,31 3,8 0
63 |Ram tuoi 50 7 12,9 2,8 0 3520 180 - - 0 - - - 0
64 |Tém dong 10 90 18,4 1,8 0 1120 150 2,2 15 - 0,02 0,03 3,2 0
65 |Tom khé 5 347 75,6 3,8 2,5 236 995 4,6 - - 0,16 0,34 9,5 0
66 [T6m bién 54 82 17,6 0,9 0,9 79 184 1,6 20 5 0,04 0,08 2,3 0
67 [Tépgao 8 58 11,7 1,2 0 910 218 - - - - - - 0
68 |Tép khd 5 269 59,8 3 0,7 200 605 55 - - 0,03 0,07 2,5 0
69 [Oc da 80 63 11,2 0,3 3,9 1660 83 - - 0 - - - 0
70 |Oc nhoi 79 84 11,9 0,7 7,6 1357 191 - - 0 0,05 0,17 2,2 0
71 |Oc van 70 72 12,2 0,7 4,3 1356 51 - - 0 - - - 0
3.3. Trirng
72 [Trang chim cut 11 154 13,1 11,1 0,4 64 226 3,65 155 11 0,13 0,79 0,2 0
73 |Triing ga 14 166 14,8 11,6 0,5 55 210 2,7 700 0 0,16 0,31 0,2 0
74 |Trang vit 12 184 13,0 14,2 1,0 71 210 3,2 360 14 0,15 0,3 0,1 0
3.4. Sira va sdn pham ché bién
75 |Sira bo tuoi 0 74 3,9 4.4 4,8 120 95 0,1 50 22 0,05 0,19 0,1 1
76 |Stra me 0 61 15 3,0 7,0 34 15 0,1 90 1 0,01 0,04 0,1 6
77 |Stra chua 0 61 3,3 3,7 3,6 120 95 0,1 25 11 0,04 0,2 0,1 1
78 |Sira bot toan phén 0 494 27,0 26,0 38,0 939 790 11 318 43 0,24 1,31 0,7 10
79 |Phomat 0 380 25,5 30,9 0 760 424 0,5 275 118 0,1 0,51 0,1 1
80 |Sira dac c6 duong 0 336 8,1 8,8 56,0 307 219 0,6 58 50 0,06 0,3 0,2 0
Viét Nam
3.5. Do ngot
81 |Banh quy 0 376 8,8 45 75,1 75 79 3,6 19 75 0,4 0,26 0,7 0
82 |Banh dau xanh 0 416 15,6 11,5 62,4 111 273 3,4 - 105 0,2 0,15 6,6 0
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Thanh phén dinh dudng trong 100g thuc pham iin dwoc

TT |  Teén thuc phim ﬂgi'gé lljrfr‘r‘]% Protein | Lipid | Glucid | Canxi Zﬁ%t sit | vita | S | vit1 | vitB2 | vitPP | vitC
% ,Kcal g mcg mg mg

Nhém 4: Nhém giau vitamin va muéi khoang

4.1. Rau, qud, ca dung lam rau

84 |Bau 35,3 14 0,6 0,02 2,9 21 25 0,2 0 10 0,02 0,03 0,4 12
85 |Bi dao(Bi xanh) 25 12 0,6 - 2,4 26 23 0,3 0 5 0,01 0,02 0,3 16
86 |Bingo (bi do) 18,3 27 0,3 0,1 6,1 24 16 0,5 0 3100 0,06 0,03 0,4 8
87 |Cabat 5 23 1,2 0,2 4,0 12 16 0,7 0 40 0,03 0,04 0,5 3
88 |Cachua 5 20 0,6 0,2 4,0 12 26 1,4 0 393 0,06 0,04 0,5 40
89 |[Cardt 10,5 39 15 0,2 7,8 43 39 0,8 0 8285 0,06 0,06 0,4 8
90 [Cai bap 10 29 18 0,1 53 48 31 11 0 65 0,06 0,05 0,4 30
91 |Caiclc 35 14 1,6 - 1,9 63 38 0,8 0 1115 0,01 0,03 0,2 27
92 |Cai soong 30 15 2,1 0,1 1,3 69 28 1,6 0 2820 0,08 0,26 1,0 25
93 |Cai thia 25 17 1,4 0,2 2,4 50 30 0,7 0 2681 0,09 0,07 0,4 26
94 |Cai xanh 24 16 1,7 0,2 1,9 89 14 1,9 0 6300 0,07 0,1 0,8 51
95 [Canta 20 10 1,0 - 15 310 64 3,0 0 2045 0,04 0,03 0,3 6
96 [Chudi xanh 32 74 1,2 0,5 16,4 26 27 0,4 0 184 0,05 0,2 0,6 31
97 |Cu cai trang 13,2 21 15 0,1 3,6 40 41 11 0 0 0,06 0,06 0,5 30
98 |Cudau 15 28 1 - 6,0 8 16 - 1 0 - - - 6
99 |baudia 10 59 6,0 0,4 7,9 47 16 1,6 0 250 0,29 0,18 1,8 22
100 [Pau cove 10 73 5,0 - 13,3 26 122 0,7 0 180 0,34 0,19 0,6 25
101 [Pau Ha Lan 10 72 6,5 0,4 10,6 57 43 0,8 0 485 0,4 0,15 2,2 27
102 |Pau rong 5 34 1,9 0,1 6,3 63 60 1,3 0 270 0,06 0,12 0,5 22
103 |Gia dau xanh 5 44 55 0,2 51 38 91 14 0 6 0,2 0,13 0,8 10
104 |Hanh l& xanh 20 22 1,3 - 4,3 80 41 1,0 0 1370 0,03 0,1 1,0 60
105 |Hanh tay cu 17 41 1,8 0,1 8,2 38 58 0,8 0 1 0,03 0,04 0,2 10
106 |Hat sen tuoi 39 161 9,5 0,5 29,5 76 164 1,4 0 10 0,17 0,09 1,7 17
107 |Hat sen kho 0 334 20 2,4 58 89 285 6,4 0 30 0,64 0,15 1,6 0
108 [Mudp 18,8 17 0,9 0,2 2,8 28 45 0,8 0 160 0,04 0,06 0,5 8
109 |Rau bi 23,4 18 2,7 - 1,7 100 26 11 0 1940 0,09 0,13 0,9 11
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Tilg

Nang

Thanh phén dinh dudng trong 100g thuc pham iin dwoc

Phot

Beta

TT Tén thuc pham thai bo| hwong Protein | Lipid | Glucid | Canxi oho Sat VItA | oten | VItBL | VitB2 | VitPP | Vit.C
i % Kcal g mcg mg
110 [Rau dén trang 14 42 3,2 0,4 6,3 288 80 6,1 0 2855 0,08 0,28 0,3 27
111 |Rau dén do 38 41 3,3 0,3 6,2 288 123 54 0 4080 0,08 1,16 1,4 89
112 |Rau day 20 25 2,8 0,3 3,0 182 57 1,7 0 4560 0,13 0,26 1,1 77
113 |Rau mong toi 17 14 2,0 - 1,4 176 34 1,6 0 1920 | 0,06 0,17 0,6 72
114 |Rau muong 37,5 25 3,2 0,4 2,1 100 37 14 0 5597 0,1 0,09 0,7 23
115 |Rau tau bay 0 18 2,5 - 19 81 25 - 0 1700 - - - 10
116 |Rau ngot 23 35 53 - 3,4 169 65 2,7 0 6650 0,07 0,39 2,2 185
117 |Su hao 22,4 37 2,8 0,1 6,2 46 50 0,6 0 22 0,06 0,05 0,2 40
118 [Sup lo tring 40 30 25 0,1 4,8 26 51 14 1 8 0,11 0,1 0,6 70
119 [Nam md tuoi 10 32 4,0 0,3 3,4 28 80 1,3 0 10 0,11 0,16 3,3 4
120 [Nam rom 10 57 3,6 3,2 3,4 28 80 1,2 0 0 0,12 0,33 9,1 2
121 |Budi 35 30 0,2 0 7,3 23 18 0,5 0 0 0,04 0,02 0,3 95
122 |Cam 31,1 38 0,9 0,1 8,3 34 23 0,4 0 71 0,08 0,03 0,2 40
123 |Chém chém 50 72 15 0 16,4 28 15 0,5 0 - - - - -
124 |Chanh 25,0 24 0,9 0,3 45 40 22 0,6 0 - 0,04 0,01 0,1 77
125 [Chudi tiéu 35 97 15 0,2 22,2 8 28 0,6 0 45 0,04 0,05 0,7 6
126 |Chudi tay 26,5 56 0,9 0,3 124 12 25 0,5 0 26 0,04 0,07 0,6 6
127 |Dua hau 48 16 1,2 0,2 2,3 8 13 1,0 0 303 0,04 0,04 0,2 7
128 [Pu du chin 12,4 36 1,0 0,1 7,6 40 32 2,6 0 276 0,02 0,02 0,4 54
129 |Dua (thom, khém) 40 29 0,8 - 6,5 15 17 0,5 0 40 0,08 0,02 0,2 24
130 [Hong xiém 10 48 0,5 0,7 10 52 24 2,3 0 - 0 0,02 0,2 8
131 |Mang cau (na) 21 53 1,8 0,6 10,1 38 14 0,7 0 - 0,08 0,1 0,5 19
132 |Mit dai 55 50 0,6 0,3 11,1 21 28 0,4 0 180 0,09 0,04 0,7 5
133 |Nhan 45 48 0,9 0,1 10,9 21 12 0,4 0 0 0,03 0,14 0,3 58
134 |Nho ta 13 59 0,4 - 31 40 21 1,4 0 15 0,05 0,04 0,3 45
135 |Qua bo vo6 xanh 28 101 1,9 9,4 2,3 60 85 1,6 0 53 0,02 0,05 0,7 17
136 |Qua thanh long - 40 1,3 - 8,7 11 11 0,6 0 - - - - 10
137 |Qua quyt 19,8 39 0,8 0,3 8,3 35 17 0,4 0 71 0,08 0,03 0,2 55
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Thanh phén dinh dudng trong 100g thuc pham iin dwoc

Phot
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TT Tén thuc phidm thai bo| hwong Protein | Lipid | Glucid Canxi oho Sat VItA | oten | VItBL | VitB2 | VitPP | Vit.C
% Kcal g mcg mg

138 |Téo tay 12 48 0,5 0,2 11,0 19 13 2,5 0 27 0,04 0,03 0,2 7
139 |Qua vai 48 45 0,7 0,4 9,6 6 34 0,5 0 - 0,02 0,04 0,7 36
140 |V sira 22 42 1,0 - 9,4 68 32 0,4 0 - 0,01 0,02 0,9 5
141 |Xoai 20 62 0,6 0,3 14,1 10 13 0,4 0 445 0,05 0,05 0,3 30
142 |Quatring ga 25 106 4,3 0,4 21,3 101 270 - 0 - - - - -
143 |Quataota 14 38 0,8 0,2 8,3 44 25 0,2 0 5 0,06 0,04 0,6 24
4.2. Gia vi, nwéc cham

144 [NuOCMamcaloai |, 60 15 0 0 387 | 247 2,7 i i 0,09 | 086 ; 0

dac biét

145 |Gung tuoi 10 29 0,4 0,8 51 60 8 2,5 - 0 0,04 0,04 0,7 5
146 |Mubi 0 0 0 0 0 150 70 0,81 0 0 0 0 0 0
147 |Nghé tuoi 10 25 1,1 0,3 4,4 12 22 - - - 0,03 0,03 0,3 4
148 |Magi 0 65 10,5 0,1 5,6 20 130 2,38 0 0 0,06 0,15 4,0 0
149 |Tuong ngd 0 75 3,9 0,1 14,5 - - - - - - - - 0
150 |Twong nép 0 86 4,3 0,7 15,7 - - - - 0 - - - 0
151 [Xi dau 0 53 6,3 0,04 6,8 19 125 1,93 0 0 0,03 0,17 2,2 0
152 [S6t mayonnaise 0 701 0 77,8 0,1 7 25 0,23 - 0 0,01 0,06 0 0




