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  Chất dinh 

dưỡng và 
nguồn gốc 
thực phẩm

 Vui lòng tham khảo trang web của trường để biết chỉ dẫn chi tiết về nước xuất xứ và lượng dinh dưỡng. [Lượng dinh dưỡng : Năng lượng/Đạm/Canxi/Sắt]
Gạo

(햇토미)
kim chi(Bắp cải,

Ớt bột)
Thịt bò

/Chế biến
Thịt lợn
/Chế biến

Thịt gà
/Chế biến

Thịt vịt
/Chế biến Bạch tuộc Cá thu Myeong tae

Dongtae/Kotari Cá hố Cá đù Mực Cua Đậu phụ
/Giá đỗ

Trong nước Trong nước Trong nước
(한우) Trong nước Trong nước Trong nước Trung Quốc Trong nước Nga Trong nước Trong nước Trong nước Trong nước Trong nước

Gạo tẻ và gạo nếp :  Sử dụng các sản phẩm thân thiện với môi trường // Rau và trái cây : Sử dụng các sản phẩm thân thiện với môi trường (Nếu cung cầu không phù hợp thì sử dụng các sản phẩm tổng hợp)

Thông tin 
thực phẩm gây 

dị ứng

1.Trứng,  2.Sữa,  3.Kiều mạch,  4.Đậu phộng(lạc),  5.Đậu tương,  6.Bột,  7.Mực,  8.Cua,  9.Tôm,  10.Thịt lợn, 
11.Đào, 12.Cà chua, 13.Sulfite, 14.Quả óc chó, 15.Thịt gà, 16.Thịt bò,  17.Mực, 18.Động vật có vỏ (bao gồm hàu, bào ngư, trai) 19.hạt thông  Đánh dấu vào bên cạnh. 

 ✲Học sinh bị dị ứng với thức ăn đặc biệt nên kiểm tra trước chế độ ăn trong ngày và đặc biệt lưu ý.

♧ Chế độ ăn uống bên dưới có thể thay đổi tùy theo điều kiện trường học hoặc giá cả thay đổi.
♧ Vui lòng tham khảo quốc gia xuất xứ và ghi nhãn dinh dưỡng của thành phần thực phẩm hàng tuần trên trang web của trường (Khu vực Thông báo> Tin tức Dịch vụ Thực phẩm)

 (Thứ Hai) (Thứ Ba) (Thứ Tư)-수다날 (Thứ Năm) (Thứ Sáu)
3 4 5 6 7

 Cơm gạo ngô
 Thịt heo hầm kim chi
 5.9.10.13.
 Xúc xích Vienna xáo 
nước tương 
2.5.6.10.13.18.
 AllbanggaeMuchim5.6.
 Củ cải toraji trộn 
5.6.13.
 Bánh Hotteok1.2.6.

863/35/224.5/4.3

Cơm chiên Kkakdugi
 1.2.5.6.9.10.13.18.
Canh trứng 5.6.13.18.
 Pizza gà nóng hổi
 2.5.6.12.13.15.
 Dưa chuột  13.
 Trà Đào 11.13

685.1/30.9/423.9/2.9

Đánh giá [không có bữa 
ăn trưa]

Đánh giá [không có bữa 
ăn trưa]

 Cơm cà ri
 2.5.6.10.12.13.16.18.
 đùi gà bỏ lò
 2.5.6.13.15.18.
 Xà lách trộn○＋
 Sốt 13.
 Kim chi bắp cải 9.13.
 Nước cam 

755.5/35/137/3.8

10[Chúc mừng sinh 
nhật~]

11[Chobok] 12[Ngày đa văn hóa] 13 14

 Cơm gạo nếp
 Canh rong biển thịt 
bò
 5.6.16.
 Cá casu 1.5.6.
○＋nước sốt 1.2.5.6.13.
 Japchae 5.6.8.10.13.18.
 Giá đỗ trộn [ớt đỏ]5.
 Bánh và Macaron 

744.7/29/135.6/3

Cháo thịt bò Dinh 
Dưỡng 5.6.16.
 Bánh mì kẹp thịt  
1.2.5.6.10.13.15.16.
 Mè Đen Bắp Cải trộn
 1.2.4.5.6.12.13.16.18.
 Củ cải khô tẩm gia 
vị 17.
 Sữa sô cô la 2.5

808.3/33.6/401.7/8.9

Jajangmyeon
 5.6.7.9.13.16.18.
 Dangsuyok 5.6.10.16.
 Há Cảo Chiên Giòn 
Homing
 1.2.5.6.8.10.16.18.
 Củ cải muối 13.
 Thạch Xoài 

968.8/29.7/246.4/13.9

Cơm gạo lúa mạch
 Canh dodori muk[lạnh]
 5.6.7.9.13.16.
 Sườn gà rút xương 
5.6.13.15.
 Bắp Nướng Phô Mai
 1.2.5.6.8.13.
 Nokak mujim13 .

840.2/40.3/293.9/3.2

 Cơm gạo lức
  Canh tương cải bó 
xôi 5.6.9.13.
 trứng
 1.2.5.6.10.12.13.
 Chả Cá Mực
 1.5.6.13.17.
 Đậu hũ
 5.6.9.10.13.
 Chadu

709.8/43.8/285.1/9.8

17 18 19 20 21[Chungbuk]

 Cơm gạo lúa mạch

 Canh Đậu Hủ Cá

 1.5.6.9.13.18.

 Mì trộn

 3.5.6.13.16.

 Bulgogi  chiên giòn

 5.6.10.13.

 Kim chi củ cải non 

9.13.

 Dưa hấu

807/47.2/317.9/4.9

 Cơm gạo kê
 Canh khoaitây
 1.5.6.9.10.16.18.
 Gà kho cay 5.6.13.15.
 Rau lang xào 5.6.
 Kim chi bắp cải 9.13.
Hwangdo11.

745.3/43/178.6/3.2

 Jeyuk Bibimbap 5.6.10.13.
 Canh tương
 5.6.9.13.18.
 Bánh mì ngô phô mai
 1.2.5.6.13.
 Kim chi trắng 9.13.
 Làm sữa chua [Hương 
táo]2.

794.6/42.5/540.5/3.6

 Cơm gạo lức
 Thịt bò hầm Gochujang
 5.6.13.16.
 Dongasu
 2.5.6.10.12.16.
 Hành xào 13.
 Kimchi xào 9.13.
 Nước xoài dứa 5.13.

1001.9/34.4/213.9/4.1

Cơm gạo nếp
 Canh vịt  5.6.
 Bánh bột thịt viên rau 
củ
 1.2.5.6.10.15.16.18.
 Táo trộn Chamnamul
 5.6.13.
 Kkakdugi 9.13.
 Patbingsu  2.11.13.

970.8/42.6/345.1/7.3



 Thói quen ăn uống nhỏ nhưng 

rất có ích, thói quen ăn sáng.

Tháng 7 năm 2023
CÂU CHUYỆN DINH DƯỠNG

Mọi thắc mắc : 급식관리실 

☎ 070-7097-0540

ÍT ĂN NGỌT(CẦN CHÚ Ý KHI BỔ SUNG ĐƯỜNG)

 Bổ sung đường là gì?

Đường bổ sung đề cập đến đường được thêm vào thực phẩm chế 
biến hoặc nấu ăn.  Thực phẩm chứa nhiều đường bổ sung được 

gọi là “thực phẩm chứa calo rỗng”.  Điều này là do nó có lượng 

calo cao nhưng ít chất dinh dưỡng.

 Lượng đường nạp vào giúp bạn khỏe mạnh là bao 

nhiêu?

Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) quy định lượng đường (đường bổ sung) 

được khuyên dùng hàng ngày cho mỗi người là 50g để bảo vệ sức 

khỏe.

  Chúng ta ăn bao nhiêu đường?

   [Tình trạng lượng đường (đường bổ sung)]

 Nguồn: Bộ An toàn Thực phẩm và Dược phẩm (tính đến năm 2017)

 Ăn nhiều đường sẽ gặp vấn đề gì?

  Làm sao cho bớt ngọt?

 Nguồn dữ liệu và số liệu: Bộ An toàn Thực phẩm và Dược phẩm (trung tâm công khai trực tuyến về giảm 

natri và đường)

ĐỂ CÓ MÙA HÈ KHỎE MẠNH 

 Vào mùa hè, nhiệt độ cao và ẩm ướt, nhiệt độ cơ thể tăng cao dễ 
xảy ra say nắng, say nắng khiến cơ thể diễn biến bất thường, thức ăn 

dễ bị ôi thiu và gây ngộ độc thực phẩm.

⛱ Thói quen ăn uống để đánh tan cái nóng

1. Uống nhiều nước và giữ đủ nước.

2. Tôi luôn ăn sáng.

3. Tôi thường ăn trái cây có nhiều vitamin.

⛱ Cách phòng ngộ độc thực phẩm trong mùa hè

1.  Khi mua thực phẩm: : Kiểm tra kỹ hạn sử dụng, nhãn mác trước 

khi mua thực phẩm tươi sống.
2.  Khi bảo quản thực phẩm:  Làm lạnh hoặc đông tùy theo phương 

pháp bảo quản đối với từng loại thực phẩm.  Không cất giữ thực 

phẩm dễ hỏng gần cửa tủ lạnh.  Ngoài ra, không nên mở cửa tủ 
lạnh thường xuyên, đồ nóng nên để nguội trước khi cất. 

3. Khi ăn uống : Trước khi chế biến và ăn uống phải rửa tay sạch sẽ 
bằng xà phòng… và nấu chín thức ăn càng kỹ càng tốt.  Thực phẩm 

để ở nhiệt độ phòng trong hơn 2 giờ có thể làm tăng nguy cơ ngộ 
độc thực phẩm do vi khuẩn gia tăng nhanh chóng, vì vậy hãy chế 
biến ngay trước khi ăn hoặc để tủ lạnh sau khi chế biến.

HÃY TRÁNH NGỘ ĐỘC THỨC ĂN TỪ  TRONG TỦ LẠNH

 

Bên cửa tủ đông
Nhiệt độ thay đổi ở 
phía cửa nghiêm 
trọng hơn ở bên 

trong.

Bên trong ngăn 
đông

 Đặt thực phẩm bạn 
muốn giữ lâu nhất.

Bên trong tủ 
lạnh

Mở cửa thường xuyên 
rất dễ khiến nhiệt độ 

tăng cao.

Cửa tủ lạnh
 Sự thay đổi nhiệt độ là 

khắc nghiệt nhất.
 Lưu trữ thực phẩm không 

dễ hư hỏng.
            

 Nguồn dữ liệu: Bộ An toàn Thực phẩm và Dược phẩm.  Chuyên mục Sức khỏe Bệnh viện Samsung Seoul, 

Chuyên mục Sức khỏe Bệnh viện Đại học Chung-An,

 Nguồn ảnh: Bộ An toàn Thực phẩm và Dược phẩm


