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2-3 khẩu phần trái cây mỗi ngày 

 
2-3 ly (cốc) sữa tươi 1% chất 
béo, sữa chua, sữa từ các loại 
hạt (sữa hạnh nhân, sữa dậu 
nành, sữa lúa mạch…) 

 

 
Các loại chất béo tốt cho sức khoẻ: 1-2 muỗng dầu ô-liu hoặc dầu 

canola, 1/4 khẩu phần các loại hạt, hoặc trái bơ cho mỗi bữa ăn  



Created 7/2021 by Sandra Nguyen Touro University Pharm D candidate class of 2022. Updated by Uyen Nguyen Touro University PharmD candidate class of 2023,  Based on Healthy Plate created by SFDPH SFGH Outpatient Nutrition 

Department 2016 


