
©2023 Academy of Nutrition and Dietetics. Có thể in lại tờ hướng dẫn này cho các mục đích giáo dục. Không được phép in lại cho mục đích thương mại.

HÀNG DỌC
1.	 Được	tìm	thấy	ở	khu	nông	

sản	và	vỏ	bên	ngoài	thường	
sần	sùi,	bên	trong	mềm	và	
có	màu	xanh	khi	chín.	Đây	
cũng	là	nguyên	liệu	chính	
của	món	sốt	bơ	guacamole.	

2.	 Loại	trái	cây	nhỏ	xíu	có	thể	
ăn	khi	tươi,	đông	lạnh,	hoặc
sấy	khô	và	tên	gọi	có	chứa	
tên	của	một	màu

3.	 Đây	là	loại	hạt	có	vị	bùi	
ngậy	và	là	nguyên	liệu	
chính	của	món	bơ	mè	
(tahini).	Thực	phẩm	này	
cũng	có	thể	dùng	cho	nhiều	
món	khác	nhau	hoặc	dùng	
để	ép	thành	dầu	ăn.

4.	 Đây	là	loại	cá	thông	
thường	được	sử	dụng	
trong	các	món		Cajun	
hoặc	có	thể	được	phủ	bột
(đáp	án	ở	câu	1	hàng	dọc)	
và	nướng	hoặc	chiên.	

HÀNG NGANG
5.	 Khi	bắp	được	sấy	khô	và	chế	biến,	đồ	này	có	thể	làm	nguyên	liệu	

cho	các	món	ăn	như	bắp	nghiền,	cháo	bột	bắp,	và	bánh	mì	bắp.

6.	 Đây	là	loại	gia	cầm	tiêu	khiển	và	được	thấy	trên	bàn	ăn	của	một	số	
hộ	gia	đình	trong	các	mùa	lễ	và	các	dịp	đặc	biệt.

7.	 Đây	là	loại	quả	ở	giữa	quả	chanh	và	cam,	thường	được	dùng	làm	
thành	phần	tạo	hương.

8.	 1	loại	hạt	lúa	mì	nấu	nhanh	với	những	món	ăn	phổ	biến	như	là	
cơm	pilaf,	cơm	trộn	salad	(tabbouleh),	và	bánh	rán	kibbeh.	

9.	 1	thức	uống	ít	béo,	chua	nhẹ	nằm	trong	Nhóm	Thực	Phẩm	Từ	Sữa.	

10.	 Đây	là	loại	rau	củ	có	thể	ăn	sống	hoặc	chín	và	được	dùng	để	làm	
nước	sốt	cho	món	nui	hoặc	mì	pasta.

11.	 Đây	là	thực	phẩm	từ	sữa	thông	thường	được	tìm	thấy	trong	hộp	ăn	
trưa,	và	là	món	ăn	vặt	phổ	biến	cho	cả	trẻ	em	và	người	lớn	
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