Stic Khée va Hoc Ta
Thanh Cong
Di Doi Vé6i Nhau

Tiéu Bang California sé thuc hién
chuong trinh Khdo Sat Tiéu va Bao Cdo
Tiéu Chudn (STAR) vao mua xuan. Do
dé diéu quan trong hon bao gid hét la
cho con em &n udng didy du dinh
dudng va nang dong. Gilp con em &p
dung Chuong Trinh Gat Hai cla
Thang. Kham pha, ném thd, va tap an
thém rau trdi va nang dong hang ngay

Mén Git Hai Pién Hinh cia
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Bi Quyét Rau Tuoi

C3-R6t Tuoi: Cach Chon, C4t Giit va An

¢ Ca R6t c6 sdn sudt nim va moi mia
« Tim nhiing ci ca rét dai, tron tria
véi mau cam dam, khong cé u hodc
bi ndt.

« Tranh nhiing ct nhan hoic mém.

o Tot nhat la nén giir ca rot 6 nhiét
dd 32 - 50 d¢ F trong ngan rau ctua
tG lanh. Lam nhu vay gii cho ca rét
dugc don va ngot ngao.

« Néu mua ca rét van con cudng, qui
vi c6 thé bé cudng di va xa nuéc.

« Cat vao bao ny-long va giir vao td
lanh nhu da ghi bén trén.

e Piing cat chung véi trai cay. Trai

cay tiét ra chat gas ty nhién c6 thé

lam cho rau bi hu.

* Théng

QUESADILLAS véi Rau
Thanh Phan:

(4 phén an véi1 quesadilla cho mbi
phan)

1 cti ca-rét I6n, mai vun
1 zucchini, mai vun

8 banh tortillas

% cup cheese Monteray Jack mai
vun

Chai sauce cay, d& thém vi

Théang Tu

1. Tron ca-rot va zucchini chung
trong mot t6 nho

2. R3c 1/2 cup hdn hgp trén bon
banh tortillas va rdi ric 3 mudng
canh cheese |én trén va cho thém
sauce cay.

3. Up mot banh tortilla thi nhi [én
trén

4. D€ lratrung binh cho dén khi
néng chao (chao loai khong dinh).
Xép quesadilla vao chdo va ndu
trong 1 phut

5. Lat lai va nau thém 1 phat hodc
cho dén khi cheese chay ra.

6. Cat tiing quesadilla va an khi con
am

Nguan Tham Khao: Health Latino Recipes Made With
Love, California Latino 5 a Day Campaign, 2004.

Van Pong Than Thé

¢ Tré em rdt can dugc chay nhay bén
ngoai trong tuan |& lam bai thi khdo sat.
Van dong than thé hang ngay gidp cho
em thém khd nang tap trung va lam bai
« Ddt con ra cong vién dé tim nhiing
thi la. Hay xem cé bao nhiéu thd
c6 cay con em c6 thé tim thay.

« Khi ngay bit dau dai hon t6i, hay
rd gia dinh di bo sau bda dn chiéu.

DE& tham khao thém, hay vao mang:
www.kidnetic.com ¢ www.verbnow.com

Duy Tri Cudc Sdng Lanh Manh

e Thang Tu la Thang Lam Vudn cia
Quéc Gia. Trong mot khu vuon véi
nhing thic an lanh manh. Lam vuon
ciing 1a mgt sinh hoat thé chat rat tét.
o Véi bai thi khdo sat tiéu bang sap
dén, khuyén khich hoc sinh an biia
di€ém tam va biia dn trua cla trudng,
c6 phuc vu rau trai hang ngay. Hay
lién lac véi gido vién hoac van phong
hoc khu dé biét thém chi tiét.

e« Hay cho con em doéng vai tro
thay/cé giao va giang cho qui vi tai
sao

Gil]p Con Em An Udng Lanh Manh

o Mua ca-rot nhé dé dé dem di an giai
lao.

o Thém vai théi ca-rét don vao phan
an trua.

« Cho thém ca r6t mai vao rau trén va
lén mat soup dé tang vi don, ngot.

o Ca-rot 1a mén an rat tét dé thém
vao biia an. Co thé an nguyén ct, cé
thé cat thanh théi, cit tron, cit nhé
hoac mai thanh sgi. Hay héi con em
suy nghi ra cach nao thich thi dé
thém ca-rot vao biia an.

D& biét thém chi tiét xin vao mang:
www.harvestofthemonth.com

Yéu To Dinh Dudng

Phan An 1 cup, cit nhé

(1 28ﬁ)

Dung Lugng Cho Mdi Phan

Calories 52 Calories ti chat Béo 3
% Cho Mbi Ngay
Téng Lugng Béo Og 0%
Chét Béo Bdo Hoa 0g 0%
Cholesterol Omg 0%
Mudi 88 mg 4%
Téng Lugng hydrat carbon 125 4%
Chat S0 4g 14%
Budng 6g

Protein 1 ﬁ

Vitamin A 308% Calcium 6%
Vitamin C 5% Sat 5%

Nguén ThamKhdo:www.nutritiondata.com
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AN RAU TRAI
VA NANG HOAT BONG

nutrition

Tai liéu nay dudc tai trg bgi Chuong Trinh Phiéu Thuc Phdm/Food Stamp thudc USDA qua Chudng Trinh Mang Lugi Dinh Dudng California danh gitip céc Gia
Dinh c6 Doi Séng Nang Pong Lanh Manh. Day la mot co quan cong bang trong moi dich vu cung cap va tuyén chon. Chuong Trinh Food Stamp trg gidp thiic
an dinh dugng cho nhiing ai ¢ lgi tdc thap. Chuong trinh nay c6 thé gitip mua nhiing thuc pham véi ché do an ung tt hon. D& biét thém chi tiét vé Chuong
Trinh Food Stamp, xin goi s& 1-888-328-3483. © Ban Quyén ctia Dich Vu vé Stic Khée 2005 thudc Bo California



